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ABSTRAK 
 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui profil kondisi fisik pemain 
bolabasket putra kelas khusus olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta. 
Jenis penelitian adalah deskriptif. Metode yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah survey dengan teknik pengambilan data menggunakan tes 
dan pengukuran. Populasi dalam penelitian ini adalah pemain bolabasket putra 
kelas khusus olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta  yang berjumlah 15 orang. 
Teknik sampling menggunakan purposive sampling, yaitu 12 orang. Profil fisik 
yang di tes terdiri atas tinggi badan, berat badan, kelentukan, keseimbangan, 
power tungkai, kecepatan, kekuatan otot lengan, kekuatan otot perut, kelincahan, 
kekuatan tungkai, kekuatan punggung, daya tahan paru. Teknis analisis data 
menggunakan deskriptif kuantitatif dalam bentuk persentase. 
Berdasarkan hasil penelitian maka disimpulkan bahwa kondisi fisik atlet 
bolabasket putra Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta kategori 
“Sangat Baik” sebesar 6% (1 atlet), kategori “Baik” sebesar 26% (3 atlet), 
kategori “Sedang” sebesar 39% (5 atlet), kategori “Kurang” sebesar 22% (2 atlet), 
kategori “Kurang Sekali” sebesar 7% (1 atlet). berdasarkan nilai rata-rata, yaitu 
576,75, Kondisi Fisik Atlet Bolabasket Putra Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 
4 Yogyakarta masuk kategori “sedang”. 
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BAB I 
PENDAHULUAN 
A. Latar Belakang 
      Olahraga bolabasket merupakan olahraga permainan beregu yang 
setiap regu terdiri dari lima orang setiap team, tujuan dari permainan 
bolabasket mencari poin sebanyak-banyaknya dengan cara memasukan 
bola ke dalam ring lawan dan mencegah tim lawan mencetak angka. 
Tingkatan keahlian khusus pada olahraga membedakan seorang juara 
dengan lainnya. Pada bolabasket, semakin baik seseorang dalam 
mendribble, menembak dan mengoper semakin baik kemungkinannya 
untuk sukses. Tetapi keahlian khusus olahraga tersebut akan menjadi 
terbatas oleh kondisi fisik yang lemah. 
      Persiapan fisik harus dipertimbangkan sebagai suatu faktor utama dan 
terpenting sebagai unsur yang diperlukan dalam latihan guna mencapai 
prestasi tertinggi. Tujuan utama adalah meningkatkan potensi fungsional 
atlit dan mengembangkan kemampuan biomotor ke standar paling tinggi. 
Pada setiap program latihan perrsiapan fisik dikembangkan secara 
bertahap. Tahap pertama mencakup persiapan fisik umum, selanjutnya 
diikuti tahap persiapan fisik khusus sebagai dasar untuk membangun 
tingkat kemampuan biomotor yang tinggi. Tahap pertama dan kedua akan 
berkembang selama dalam persiapan, manakala dibangun pada suatu dasar 
yang kuat. Tahap ketiga adalah suatu tahap yang khusus pada periode 
pertandingan yang bertujuan untuk memelihara apa yang sudah dicapai 
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sebelumnya dan mennyempurnakan kemampuan yang diperlukan untuk 
pertandingan (Tudor O. Bompa, 1994 : 2). 
       Meningkatkan keahlian bolabasket akan berhasil jika membentuk 
basic fisik berulang kali, melawan fisik lawan selama suatu pertandingan. 
Menurut Greg Brittenham (1996:1) yang dibutuhkan pemain bolabasket 
untuk menyaingi pemain yang lebih tinggi adalah kecepatan, ketangkasan, 
koordinasi, kekuatan dan daya tahan yang baik. Komponen-komponen 
penting yang dibutuhkan pemain bolabasket adalah kebugaran sistem 
pernafasan jantung, kekuatan otot, ketahanan otot, kelenturan dan 
komposisi tubuh. Bagi seorang atlet menjaga kapasitas fisik lebih dari 
standar kesehatan dan kebugaran sangat penting untuk menjaga prestasi 
untuk waktu yang lama.  
      Sekarang ini permainan bolabasket sudah dikenal diberbagai kalangan 
dari anak-anak sampai dewasa, dan proses pembinaan sudah dilakukan di 
banyak tempat seperti kegiatan ekstrakurikuler, klub basket dan salah satu 
tempat yang melakukan pembinaan bolabasket adalah di Kelas Khusus 
Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta. Beberapa prestasi yang telah diraih 
tim bolabasket SMA Negeri 4 Yogyakarta cukup membanggakan. Dalam 
setiap kompetisi yang diikuti sering masuk final dan mendapatkan juara. 
Kompetisi yang dianggap paling bergengsi ditingkat Daerah Istimewa 
Yogyakarta yaitu kejuaraan DBL. Putra dan putri tim bolabasket SMA 
Negeri 4 Yogyakarta pernah menjuarai kejuaraan tersebut. 
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      Beberapa kelemahan yang terlihat pada pemain bolabasket Kelas 
Khusus Olahraga Putera SMA Negeri 4 Yogyakarta berdasarkan hasil 
pengamatan dan informasi pelatih seperti kecepatan dan kelincahan dalam 
permainan dan latihan. Namun terdapat beberapa pemain bolabasket SMA 
Negeri 4 Yogyakarta memiliki kondisi fisik yang cukup bagus jika diamati 
pada saat latihan beberapa atlet bisa melakukan program latihan yang 
diberikan pelatih dengan baik, hal ini menunjukan kondisi fisiknya sudah 
cukup bagus. Menurut Bompa (1994 : 3) komponen dasar  biomotor 
olahragawan yang dibutuhkan cabang olahraga bolabasket meliputi 
kekuatan, dayatahan, kecepatan, krlrntukan dan koordinasi. 
      Untuk mengetahui secara detail dari masing-masing komponen kondisi 
fisik atlet  dan berapa besarnya maka diperlukan suatu penelitian  dan data 
secara runtut mengenai kondisi atau profil fisik atlet bolabasket Kelas 
Khusus Olahraga. Sampai saat ini belum ada penelitian atau data base 
tentang kondisi fisik atlet bolabasket Kelas Khusus Olahraga putera SMA 
Negeri 4 Yogyakarta, hal ini sebagai data awal sehingga perkembangan 
atau peningkatan dari hasil latihan akan belum diketahui. Berdasarkan 
pemaparan dia atas penulis ingin mengetahui profil kondisi fisik yang 
meliputi kecepatan, kekuatan, daya tahan, kelincahan, kelentukan, daya 
ledak serta tinggi badan pemain bolabasket putera Kelas Khusus Olahraga 
SMA Negeri 4 Yogyakarta yang telah memiliki prestasi yang cukup 
membanggakan. 
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B. Identifikasi Masalah 
Dari latar belakang masalah di atas dapat diidentifikasikan beberapa 
masalah sebagai berikut : 
1. Belum  teridentifikasinya profil kondisi fisik pemain bolabasket 
pada pemain putera Kelas Khusus Olahraga di SMA Negeri 4 
Yogyakarta 
2. Belum teridentifikasinya 12 komponen kondisi fisik yaitu 
kecepatan, kekuatan otot lengan, kekuatan otot perut, kekuatan otot 
punggung, kekuatan otot tungkai, daya tahan, kelincahan, daya 
ledak (power), kelentukan, berat badan dan tinggi badan pemain 
bolabasket putera Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 
Yogyakarta. 
C. Batasan Masalah 
      Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah di atas, agar lebih 
fokus maka penelitian ini dibatasi pada profil kondisi fisik pemain 
bolabasket putera Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta. 
D. Rumusan Masalah 
      Berdasarkan batasan masalah yang diuraikan di atas, maka rumusan 
masalah sebagai berikut : ”Bagaimana profil kondisi fisik pemain 
bolabasket putera Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta?”. 
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E. Tujuan Penelitian 
      Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui kondisi fisik 
pemain bolabasket putera Kelas Khusus Olahraga Putera SMA Negeri 4 
Yogyakarta. 
F. Kegunaan Penelitian 
      Hasil yang didapat dari penelitian ini akan memberikan manfaat baik 
secara teoritis maupun praktis. Adapun manfaat yang diharapkan dari 
penelitian ini sebagai berikut : 
1. Manfaat teoritis 
Hasil penelitian ini diharapkan memberikan kontribusi ilmu 
pengetahuan dan pendidikan, khususnya pendidikan kepelatihan. 
2. Secara praktis 
a. Bagi siswa atau atlet hasil penelitian ini dapat memberikan 
wawasan pengetahuan tentang kondisi fisiknya saat ini. 
b. Bagi pelatih, penelitian ini dapat dijadikan referensi untuk 
menjadi dasar atau acuan membentuk tim yang lebih baik 
terutama dari segi kondisi fisik pemainnya. 
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BAB II 
KAJIAN PUSTAKA 
A. Deskripsi Teori 
1. Profil  
a. Hakikat Profil 
      Menurut Hasan Alwi (2005:17), profil adalah pandangan mengenai 
seseorang. Profil dibuat untuk memperkenalkan sesuatu kepada pihak-
pihak yang membutuhkan. Menurut Victoria Kuswati (2009, 8) profil 
merupakan grafik, diagram atau tulisan yang menjelaskan suatu 
keadaan yang mengacu pada data seseorang atau sesuatu. 
      Dari beberapa pendapat dapat disimpulkan bahwa profil adalah 
pandangan suatu sisi secara garis besar berupa sketsa atau grafik, 
pandangan tentang gambaran seseorang atau biografi suatu individu 
juga bisa suatu kelompok. Dalam penelitian ini yang dimaksud profil 
adalah gambaran suatu individu atau kelompok diambil dari sudut 
pandang kondisi fisiknya. 
2. Kondisi Fisik 
a. Hakikat Kondisi Fisik 
      Kondisi fisik ditinjau dari segi faalnya adalah kemampuan 
seseorang dapat diketahui sejauh mana kemampuannya sebagai 
pendukung aktivitas yang menjalankan olahraga. Kondisi fisik adalah 
salah satu prasyarat yang sangat diperlukan dalam usaha peningkatan 
prestasi seorang atlet, bahkan dapat dikatakan dasar landasan titik tolak 
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suatu awalah olahraga prestasi. Kondisi fisik adalah suatu kesatuan 
utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu 
saja, baik peningkatan maupun pemeliharaannya (M. Sajoto, 1995:8). 
      Menurut Departemen Pendidikan Naasional dengan judul buku 
“Pedoman dan Modul Pelatih Kesehatan Olahrga Bagi Pelatih 
Olahrgawan Pelajar” (2000:101), kondisi fisik secara terminologi 
diuraikan sebagai keadaan fisik. Keadaan ini sebelum (kemampuan 
awal), pada saat dan setelah mengalami proses latihan, yang dimaksud 
kondisi fisik adalah kemampuan yang meliputi kekuatan, kecepatan, 
daya tahan, kelentukan dan koordinasi. Di samping itu beberapa ahli 
berpendapat bahwa koordinasi tidak termasuk dalam pengertian 
kondisi fisik karena lebih banyak  berhubungan dengan teknik 
olahraga dan juga sangat tergantung dari empat unsur fisik lain. 
Menurut Sugiyanto (2003:221) kondisi fisik adalah kemampuan 
mengfungsikan organ-organ tubuh dalam melakukan aktifitas fisik. 
Kemampuan fisik sangat penting untuk mendukung mengembangakan 
aktivitas psikomotor karena gerakan yang terampil dapat dilakukan 
apabila kemampuan fisiknya memadai. 
      Berdasarkan pendapat di atas maka dapat disimpulkan bahwa 
kondisi fisik adalah kemampuan seseorang dalam melakukan aktivitas 
fisik meliputi kekuatan, kecepatan, daya tahan, kelentukan, daya ledak 
dan tinggi badan. Berdasarkan pengertian di atas maka dapat 
disimpulkan bahwa profil kondisi fisik adalah gambaran atau sketsa 
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kemampuan untuk mengfungsikan organ-organ tubuh dalam 
melakukan aktivitas olahraga yang meliputi kekuatan, daya tahan, 
kecepatan, kelentukan, daya ledak dan tinggi badan pada individu 
suatu kelompok yang memiliki kriteria usia yang sama dalam upaya 
meningkatkan prestasi atlet. 
b. Manfaat Kondisi Fisik 
      Dalam kegiatan olahraga, kondisi fisik seseorang akan sangat 
mempengaruhi bahkan menentukan gerak yang ditampilkan. 
Menurut Harsono (1998: 14) dengan kondisi yang baik akan sangat 
berpengaruh terhadap fungsi dan sistem organism tubuh antara lain 
berupa : 
1) Akan ada peningkatan dalam kemampuan sistem sirkulasi 
dan kerja jantung. 
2) Akan ada peningkatan dalam kekuatan, stamina, dan 
kondisi fisik lainnya. 
3) Akan ada ekonomi gerak yang lebih baik pada waktu 
latihan. 
4) Akan ada pemulihan yang lebih cepat dalam organ-organ 
tubuh setelah latihan. 
5) Akan ada respon yang cepat dari organisme tubuh kita 
apabila sewaktu-waktu respon demikiaan diperlukan. 
Apabila kelima keadaan di atas tidak atau kurang tercapai 
setelah latihan kondisi fisik tertentu, maka itu berarti bahwa 
perencanaan, sistematika, metode serta pelaksanaanya kurang 
tepat. 
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c. Faktor Yang Mempengaruhi Kondisi Fisik 
      Menurut Kusriyani (2004:15) menerangkan bahwa faktor-
faktor yang mempengaruhi kondisi fisik yaitu : 
1) Faktor Latihan 
      Salah satu yang paling penting dari latihan harus 
dilakukan secara berulang-ulang dan meningkatkan beban 
atau tahanan untuk meningkatkan. Kekuatan dan daya tahan 
otot yang diperlukan untuk pekerjaannya. Latihan harus 
ditekankan kepada komponen-komponen fisik seperti daya 
tahan, kekuatan, kecepatan, kelincahan, kelenturan, daya 
ledak (power), stamina dan lain-lain faktor yang penting 
guna pengembangan fisik secara keseluruhan atlet. 
2) Kebiasaan Hidup 
      Kebiasaan hidup sehat dalam kehidupan sehari-hari 
harus dijaga dengan baik, apalagi dalam kehidupan 
berolahraga. Dengan demikian manusia akan terhindar dari 
penyakit. Kebiasaan hidup sehat dapat dilakukan dengan 
cara selalu menjaga kebersihan pribadi dan lingkungan 
sekitarnya, makan makanan yang higenis dan mengandung 
gizi, misalnya empat sehat lima sempurna (Kusriyani, 
2004:13). 
3) Faktor Lingkungan 
      Lingkungan dapat diartikan tempat dimana seseorang 
tinggal dalam waktu lama. Lingkungan ini meliputi 
lingkungan fisik dan lingkungan sosial ekonomi. Hal ini 
dapat dimulai dari lingkungan pergaulan, lingkungan 
pekerjaan, lingkungan daerah tempat tinggal dan 
sebagainya. Keadaan lingkungan yang baik akan 
menunjang kehidupan yang baik pula. 
4) Faktor Makanan dan Gizi 
      Pada dasarnya pengaturan gizi untuk atlet adalah sama 
dengan pengaturan gizi untuk masyarakat biasa yang bukan 
atlet, dimana perlu diperhatikan keseimbangan energi yang 
diperoleh dari makanan dan minuman dengan energi yang 
dibutuhkan tubuh untuk metabolisme, kerja tubuh dan 
penyediaan tenaga (energi) pada waktu istirahat, latihan dan 
pada waktu pertandingan, oleh karena kelebihan maupun 
kekurangan zat-zat gizi dapat menimbulkan dampak 
negatif, baik untuk kesehatan apalagi di dalam menunjang 
prestasi. 
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d. Komponen-komponen Kemampuan Fisik 
1) Kekuatan 
      Menurut  M Sajoto (1995:58), kekuatan adalah komponen kondisi 
fisik yang menyangkut maslah kemampuan seorang atlet pada saat 
mempergunakan otot-ototnya, menerima beban dalam waktu kerja 
tertentu. Kekuatan otot menggambarkan kontraksi maksimal yang 
dihasilkan oleh otot atau sekelompok otot. 
      Menurut Sukadiyanto (2005:32), kekuatan otot adalah kemampuan 
otot atau sekelompok otot untuk mengatasi beban atau tahanan. 
Menurut Rusli Lutan (2002:56), kekuatan otot dapat didefinisikan 
sebagai kemampuan seseorang untuk mengerakkan daya semaksimal 
mungkin untuk mengatasi sebuah tahanan. 
      Berdasarkan pendapat para ahli di atas dapat disimpulkan bahwa 
kekuatan adalah kemampuan seseorang melakukan kerja otot saat otot 
atau sekelompok menerima beban dengan semaksimal mungkin. 
Menurut Greg Brittenham (1996:4) manfaat kekuatan untuk pemain 
bolabasket adalah membentuk dan mengeluarkan kekuatan maksimal 
untuk kontak, melompat, menembak setelah dicurangi, post up, 
bertarung dan menyiapkan posisi untuk rebound. Kekuatan dibutuhkan 
juga untuk pencegahan terjadinya cidera. 
2) Kecepatan 
      Kecepatan adalah kemampuan untuk menempuh jarak tertentu, 
terutama jarak pendek dalam waktu sesingkat-singkatnya (M Sajoto, 
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1988:54). Menurut Widiastuti(2011:16), kecepatan adalah kemampuan 
berpindah tempat ke tempat lainnya dengan waktu yang sesingkat-
singkatnya. Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk melakukan 
gerakan atau serangkaian gerak secepat mungkin sebagai jawaban 
terhadap rangsang (Dedi Sumiarsono, 2006:87). 
      Berdasarkan pendapat di atas kecepatan adalah kemampuan 
seseorang untuk melakukan gerak atau berpindah dari tempat satu ke 
temapt lain dengan menggunakan waktu yang sesingkat-singkatnya. 
Menurut Hal Wissel (2000:15) manfaat kecepatan untuk cabang 
olahraga bolabasket yaitu dalam pergerakan kaki saat bertahan, 
melakukan rebound dengan cepat, dan melemparkan bola dengan 
segera ketika melakukan tembakan. 
3) Kelentukan  
      Kelentukan adalah kemampuan persendian, ligamen, tendon di 
sekitar persendian, melakukan gerak seluas-luasnya (M Sajoto, 
1995:51). Menurut Widiastuti(2011:15), kelentukan adalah 
kemampuan sendi untuk melakukan gerakan dalam ruang gerak sendi 
secara maksimal. Kelentukan merupakan kemampuan menggerakkan 
tubuh atau bagian-bagiannya seluas mungkin tanpa terjadi ketegangan 
sendi atau cidera otot (Ismaryati, 2008:101). 
      Berdasarkan beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa 
kelentukan adalah kemampuan sendi untuk bergerak seluas-luasnya 
secara maksimal pada jenis sendinya tanpa terjadi cidera otot sekitar 
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sendi. Menurut Greg Brittenham (1996:6) manfaat dari kelentukan 
untuk atlet bolabasket baik dalam sikap tubuh untuk melompat, 
mengoper bola sepanjang lapangan, dan mengurangi resiko cidera 
apabila otot menerima kelebihan beban. 
4) Kelincahan  
Menurut Widiastuti (2011:17), kelincahan adalah kemampuan 
untuk mengubah arah atau posisi tubuh dengan cepat yang dilakukan 
bersama-sama dengan gerakan lainnya. Menurut M Sajoto (1995:55), 
kelincahan adalah kemampuan merubah arah dengan cepat dan tepat, 
selagi tubuh begerak dari satu tempat ke tempat lain. Yaitu suatu 
kemampuan untuk merubah posisi badan secara cepat dan tepat, seperti 
gerakan menghindari lawan dalam permainan bolabasket dan lain-lain. 
      Berdasarkan pendapat di ats dapat disimpulkan bahwa kelincahan 
adalah kemampuan untuk merubah arah secara cepat dan tepat dengan 
memperhatikan keseimbangan tubuh lainnya. Manfaat untuk pemain 
bolabasket adalah gerakan ruang gerak sendi menjadi lebih luas dan 
resiko cidera berkurang saat dalam pertandingan. 
5) Koordinasi  
      Koordinasi menurut Widiastuti (2011:18), adalah kemampuan 
untuk melakukan gerakan atau kerja dengan tepat dan efektif. 
Koordinasi menyatakan hubungan harmonis berbagai faktor yang 
terjadi pada suatu gerakan. Menurut M Sajoto (1995:59), koordinasi 
adalah kemampuan seseorang dalam menginteraksikan gerakan yang 
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berbeda ke dalam suatu pola gerak tunggal secara efektif. Menurut 
Ismaryati (2008:53), koordinasi didefinisikan sebagai hubungan yang 
harmonis dari hubungan saling pengaruh diantara kelompok-kelompok 
otot selama melakukan kerja, yang ditunjukan dengan berbagai tingkat 
keterampilan. 
Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan koordinasi adalah 
kemampuan beberapa otot seseorang dalam melakukan serangkaian 
gerak secara efisien. Manfaatnya saat pertandingan gerakan lebih 
mudah dilakukan saat menyerang dimana beberapa otot mampu 
bekerja sama untuk kontak dengan lawan maupun menghindari lawan. 
6) Keseimbangan  
Menurut M Sajoto (1995:58), keseimbangan adalah kemampuan 
seseorang mengendalikan organ-organ otot syarafnya selama 
melakukan gerakan-gerakan yang cepat dengan perubahan titik-titik 
berat badan yang cepat, baik dalam keadaan statis maupun lebih-lebih 
dalam gerak dinamis. Menurut Widiastuti (2011:17), keseimbangan 
adalah kemampuan memepetahankan sikap dan posisi tubuh secara 
cepat pada saat berdiri (static balance) atau pada saat melakukan 
gerakan (dynamic balance). 
Menurut pendapat ahli di atas dapat disimpulkan bahwa 
keseimbangan adalah kemampuan seseorang untuk mempertahankan 
sikap dan posisi tubuh saat berdiri maupun bergerak. Menurut Hal 
Wissel (2000:15) manfaat keseimbangan untuk pemain bolabasket 
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adalah membentuk gerakan kaki yang efektif untuk mengatur tubuh 
pada saat bergerak dengan waktu yang tepat, tipuan dan kecepatan. 
7) Daya tahan 
Daya tahan dibagi menjadi dua yaitu daya tahan paru dan jantung 
dan daya tahan otot. 
a) Daya tahan otot adalah kemampuan seseorang dalam 
mempergunakan suatu kelompok ototnya, untuk 
berkontraksi terus menerus dalam waktu relatif lama, 
dengan beban tertentu (M Sajoto, 1995:55) sedangkan 
menurut Widiastuti (2011:15) daya tahan otot adalah 
kapasitas otot untuk melakukan kontraksi secara terus 
menerus pada tingkat intensitas sub maksimal. 
b) Daya tahan jantung dan paru adalah kesanggupan sistem 
jantung, paru-paru dan pembuluh darag untuk berfungsi 
secara optimal saat melakukan aktifitas sehari-hari, dalam 
waktu cukup lama tanpa mengalami kelelahan berarti 
(Widiastuti, 2011:14). Menurut M Sajoto (1995:58), daya 
tahan jantung paru adalah kemampuan seseorang 
mempergunakan sistem jantung, pernafasan dan peredaran 
darah, secara efektif dan efisien dalam menjalankan kerja 
terus menerus. 
Dari pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa daya tahan otot 
adalah kemampuan sekelompok otot untuk melakukan kerja dalam 
waktu relatih lama dengan beban tertentu secara terus menerus. 
Manfaat untuk pemain bolabasket (Greg Brittenham:1996:3) yaitu 
bergerak mencari posisi untuk mendapatkan ruang, memperebutkan 
bola dengan lawan berlari di lapangan, penyediaan cadangan energi 
selama pertandingan berlangsung,  
8) Daya ledak  
Daya ledak adalah gabungan antara kekuatan dan kecepatan atau 
pengerahan gaya otot maksimum dengan kecepatan maksimum 
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(Widiastuti, 2011:16). Menurut M Sajoto (1995:55), daya ledak adalah 
kemampuan seseorang untuk melakukan kekuatan maksimum, dengan 
usahanya yang dikerahkan dalam waktu sependek-pendeknya. 
Menurut Ismaryati (2008:59), daya ledak menyangkut kekuatan dan 
kecepatan kontraksi otot yang dinamis dan eksplosif serta melibatkan 
pengeluaran kekuatan otot yang maksimal dalam waktu yang secepat-
cepatnya. 
Berdasarkan pemaparan di atas dapat disimpulkan bahwa daya 
ledak adalah kontraksi otot yang dilakukan dengan kekuatan maksimal 
dan dalam waktu yang cepat. Manfaat daya ledak untuk pemain 
bolabasket adalah penggunaan kekuatan maksimal pada waktu tertentu 
dan mengurangi terjadinya cidera saat mendarat kembali. 
9) Tinggi dan berat badan  
Menurut  Siswantoyo dan kawan-kawan (2016:41) tinggi badan 
adalah pengukuran tubuh dimulai dari lantai tempat berdiri sampai 
dengan kepala bagian atas. Tinggi badan merupakan salah satu aspek 
biologis dari manusia yang merupakan bagian dari struktur tubuh dan 
postur tubuh yang bervariasi. Secara teknis tinggi badan sangat 
bersumbangan sekali terhadap penampilan seseorang di dalam 
aktivitas olahraga yang dilakukannya. 
Berdasarkan pendapat di atas yang dimaksud tinggi badan adalah 
struktur tubh atau postur tubuh yang diukur dari telapak kaki sampai 
vertek. Manfaat komposisi tubuh bagi pemain bolabasket menurut 
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Greg Brittenham (1996:7) adalah dengan komposisi tubuh yang baik 
antara tinggi dan berat badan akan menjaga tubuh tetap sehat, 
membentuk otot dan bermain dengan maksimal di lapangan. 
3. Hakikat Permainan Bolabasket 
a. Hakikat Bolabasket 
Bolabasket dimainkan oleh duat (2) tim yang masing-masing 
terdiri dari lima (5) pemain. Tujuan dari masing-masing tim adalah 
untuk mencetak angka ke keranjang lawan dan berusaha mencegah 
tim lawan mencetak angka (PERBASI, 2012). 
Bolabasket adalah permainan yang dimainkan oleh dua regu, 
masing-masing regu terdiri atas lima orang pemain, jenis 
permainan ini bertujuan untuk mencari angka atau nilai sebanyak-
banyaknya dengana cara memasukkan bola ke ring lawan dan 
mencegah lawan mendapatkan nilai (Muhajir, 2007 :11). 
Menurut Agus Mukholid (2004:41), bolabasket adalah suatu 
permainan yang dimainkan oleh dua regu, yang masing-masing 
regu terdiri dari lima orang pemain. Tujuan dari permainan ini 
adalah untuk membuat nilai sebanyak-banyaknya dengan 
memasukkan bola ke basket (keranjang) lawan dan mencegah 
pemain lawan untuk mendapat nilai. Dalam permainan bolabasket, 
pemain boleh mendorong bola, memukul bola dengan telapak 
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tangan, melempar, menggelindingkan atau menggiring bola ke 
segala arah dalam lapangan permainan. 
Berdasarkan pendapat beberapa ahli di atas tentang permainan 
bolabasket dapat disimpulkan bahwa permaianan bolabasket adalah 
olahraga beregu berjumlah 5 orang tiap regunya untuk saling 
bekerjasama secara sportif dalam permainan, mendribel, mengoper 
untuk mencetak angka dengan berusaha memasukan bola ke dalam 
keranjang lawan dan berusaha mempertahankan keranjang tim agar 
lawan tidak biasa memasukan bola sehingga bisa memenangkan 
pertandingan. 
b. Gerak Dasar Permainan Bolabasket  
      Gerakan dasar dalam permainan bolabasket adalah 
keterampilan yang harus dikuasai secara individu maupun beregu 
dan dilakukan pada permainan bolabasket yang berkaitan dengan 
aktivitas memainkan bola secara sederhana seperti menggiring 
bola, mengoper dan menerima bola, memasukan bola, menangkap 
bola setelah mengenai simpai keranjang atau usaha akan 
memainkan bola yang disebut gerak dasar tanpa bola seperti, 
maju,mundur, samping kanan kiri, samping kanan, melompat dan 
meloncat (Machfud Irsyada, 2000 : 17). Untuk dapat memainkan 
bolabasket dengan baik maka diperlukan teknik dasar permainan 
bolabasket. 
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      Teknik dasar permainan bolabasket mencakup teknik dasar 
mengoper bola (passing), teknik dasar menerima bola, menggiring 
bola (dribbling), teknik dasar menembak (shooting), teknik dasar 
olah kaki (footwork) dan pivot (Nuril Ahmadi, 2007:13). Menurut 
Hal Wissel (2000:2), teknik dasar mencakup footwork (gerakan 
kaki), shooting (menembak), passing (operan), shooting 
(menembak) dan menangkap, drible, rebound, dan bertahan. 
      Berdasarkan pendapat 2 ahli di atas dapat disimpulkan bahwa 
gerak dasar dalam permaianan bolabasket merupakan aktivitas atau 
gerak tanpa bola dan memainkan bola secara sederhana dan apabila 
dasar gerak bolabasket sudah dikuasai maka akan gerakan atau 
aktivitas akan ditingkatkan dengan beberapa teknik dasar 
permainan basket untuk  penguasaan gerak yang lebih baik. 
c. Komponen Biomotor Bolabasket  
      Biomotor adalah kemampuan gerak manusia yang dipengaruhi 
oleh kondisi sistem-sistem organ dalam. Sistem organ dalam yang 
dimaksud diantaranya adalah sistem neomuskuler, pernafasan, 
pencernaan, peredaran darah, energi, tulang dan persendian. Oleh 
karena itu gerak akan terjadi bila tersedia cukup energi, baik yang 
tersimpan di dalam otot maupun yang diperoleh dari luar tubuh sangat 
berperan pada saat pemrosesan energi yang terjadi di dalam otot 
sehingga menimbulkan gerak. Komponen biomotor adalah 
keseluruhan dari kondisi fisik olahragawan. Oleh karena itu hampir 
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semua aktivitas gerak dalam olahraga selalu mengandung unsur 
kekuatan, durasi, kecepatan dan gerak kompleks yang memerlukan 
keluasan gerak persendian (Bompa, 1994:10). 
      Menurut Bompa (1994:316) komponen dasar biomotor 
olahragawan meliputi kekuatan, ketahanan, kecepatan, koordinasi dan 
fleksibilitas. Adapun komponen-komponen yang lain merupakan 
perpaduan dari beberapa komponen sehingga membentuk istilah 
sendiri, misalnya power merupakan gabungan atau hasil kali dari 
kekuatan dan kecepatan, kelincahan gabungan dari kecepatan dan 
koordinasi. 
      Unsur fisik yang mendukung teknik dalam permainan bolabasket 
menurut Dedi Sumiarsono (2006:33-104), adalah : 
1) Kekuatan merupakan komponen fisik yang mempengaruhi seorang 
atlet pada saat menggunakan otot-ototnya, menerima beban 
tertentu dalam bekerja dalam waktu tertentu. Menurut Greg 
Brittenham (1998:4), pemain bolabasket membutuhkan kekuatan 
dan kemampuan untuk membentuk dan mengeluarkan kekuatan 
maksimal. Pemain harus siap dengan kontak, menembak setelah 
dicurangi, menyiapkan posisi untuk rebound. 
2) Daya tahan yang dibagi menjadi dua yaitu daya tahan otot setempat 
adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan suatu 
kelompok ototnya untuk berkontraksi terus menerus dalam waktu 
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yang relatif lama, dengan beban tertentu dan daya tahan umum 
adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan sistem 
jantung, pernapasan dan peredaran darahnya, secara efektif dan 
efisien dalam menjalankan kerja terus-menerus yang melibatkan 
kontraksi sejumlah otot-otot besar dengan intensitas tinggi dalam 
waktu yang cukup lama. Menurut Greg Brittenham (1996:5), 
pemain bolabasket terkenal sebagi permainan yang membutuhkan 
kebugaran anaerobik yang tinggi. Itu sebabnya suatu pertandingan 
selama dua jam menjadi empat segmen. Oleh karena itu pemain 
bolabasket harus memiliki daya tahan otot yang bagus. 
3) Kecepatan merupakan kemampuan seseorang dalam melakukan 
gerakan dalam bentuk yang sama dalam waktu yang sesingkat-
singkatnya. Menurut Greg Brittenham (1996:4), kecepatan adalah 
keahlian yang serring dianggap sangat berharga dalam permainan 
bolabasket. Pemain terlihat tenang sewaktu-sewaktu dapat 
berpindah tempat dengan cepat. 
4) Daya ledak adalah kemampuan seseorang untuk melakukan 
kekuatan maksimum, dengan usahanya yang dikerahkan dalam 
waktu sependek-pendeknya. Dalam permaian bolabasket daya 
ledak salah satunya digunakan untuk melompat baik saat 
melakukan tembakan atau menjangkau bola di udara ketika 
melakukan rebound. Rebound sangat diperlukan dalam permainan 
bolabasket baik saat bertahan maupun menyerang. 
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5) Kelentukan adalah kemampuan sendi untuk meelakukan gerakan 
dalam ruang gerak sendi secara maksimal tanpa menimbulkan 
ketegangan otot dan cidera otot. Menurut Greg Brittenham 
(1996:6), kelentukan adalah kemampuan untuk menggerakan 
sendi-sendi dalam jangkauan gerakan penuh dan bebas dari rasa 
tidak enak dan sakit. Sangat mudah untuk mengerti bahwa 
kelentukan sangat penting bagi permainan bolabasket yang efektif. 
Selain itu kelentukan dapat mengurangi resiko terkena kecelakaan 
dan cidera. 
6) Kelincahan adalah kemampuan untuk mengubah arah secara cepat 
dan tepat tanpa gangguan keseimbangan. Menurut Greg 
Brittenham (1996:62), kemampuan mengubah arah tanpa 
mengurangi kecepatan. Seorang pemain melakukan sprint dengan 
kemampuan penuh tiba-tiba berpindah arah ke kiri atau ke kanan 
yang seakan tidak mengurangi kecepatan. Komponen kelincahan 
dalam permainan bolabasket digunakan untuk melewati lawan saat 
melakukan serangan, menggiring, serta saat bertahan. 
7) Tinggi badan adalah struktur tubuh atau postur tubuh yang diukur 
dari telapak kaki sampai vertek. Tinggi badan merupakan faktor 
yang mutlak diperlukan bagi cabang olahraga yang memilki ciri 
mengatasi ketinggianseperti bolabasket. Semakin tinggi postur 
pemain maka semakin tinggi pula raihan yang didapat, untuk 
mempermudah memasukkan bola ke dalam ring lawan. Oleh sebab 
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itu seseorang pemain basket yang memiliki tinggi badan di atas 
rata-rata maka akan mempunyai banyak keuntungan salah satunya 
dalam memasukkan bola ke ring.  
B. Penelitian yang Relevan  
Untuk membantu dalam mempersiapkan penelitian ini, dicari bahan-bahan 
penelitian yang ada dan relevan dengan penelitian ini karena sangat berguan 
untuk mendukung kajian teoritik yang dikemukankan, sehingga dapat 
digunakan sebagai landasan pada penyusuna kerangka berfikir. Hasil 
penelitian yang relevan dengan penelitian ini adalah : 
1. Penelitian yang dilakukan oleh Sya’ban Purnama Surya Darma (2013) 
Program Studi Pendidikan Jasmani, Kesehatan dan Rekreasi yang berjudul 
“Profil Kondisi Fisik Pemain Bolabasket Putri Sekolah Menengah Pertama 
Negeri Satu Kalasan”. Subjek dalam penelitiannya adalah pemain 
bolabasket putri SMP N 1 Kalasan yang berjumlah 12 orang. Teknik 
pengambilan data menggunakan survei dengan instrumen yang digunakan 
tes, yang terdiri dari 9 item yang mengacu pada kondisi fisik dari 
Nurhasan (1986) yaitu meliputi  tes kecepatan, kelincahan, daya ledak, 
kelentukan, keseimbangan, daya tahan paru jantung, kekuatan otot, daya 
tahan otot dan pengukuran tinggi badan. Teknik analisis data 
menggunakan analisis deskriptif kuantitatif yang dituangkan dalam bentuk 
presentase. Hasil analisis tes dengan t-score secara umum kondisi fisik 
pemain bolabasket putri SMP N 1 Kalasan sebanyak satu orang (8,3%) 
pada kategori baik sekali, tiga orang (25,0%) pada kategori baik, empat 
23 
 
orang (33,3%) pada kategori sedang, tiga orang (25,0%) dalam kategori 
kurang, dan satu orang (8,3%) dalam kategori kurang sekali. Frekuensi 
terbanyak terletak pada kategori sedang yaitu sebesar 33,3% sehingga 
dapat disimpulkan bahwa profil kondisi fisik pemain bolabasket putri SMP 
N 1 Kalasan secara keseluruhan adalah sedang. 
2. Penelitian yang dilakukan Anung Baskoro Budi Nugroho Program studi 
Pendidikan Kepelatihan Olahraga yang berjudul “Profil Kondisi Fisik 
Pemain Sepakbola Ekstrakurikuler SMP Negeri 2 Pandak Bantul Tahun 
Ajaran 2009/2010”. Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif. 
Penelitian ini menggunakan 32 siswa yang mengikuti ekstrakurikuler 
sepakbola dan sampel diambil dengan teknik total sampling. Instrumen 
yang digunakan untuk mengumpulkan data adalah tes lari 50 meter, shuttle 
run 6 x 10 meter, sit and reach, sit up 60 detik, vertical jump test, tes 
kekuatan otot tungkai, dan multistage test. Untuk menganalisis data yang 
terkumpul, peneliti menggunakan teknik statistik dengan presentase. Hasil 
penelitian ini menunjukan bahwa profil kondisi fisik pemain sepakbola 
ekstrakurikuler SMP Negeri 2 Pandak Bantul tahun ajaran 2009/2010 
adalah 0 (0,0%) siswa kategori baik sekali, 13 (40,635%) siswa dalam 
kategori baik, 17 (53,125%) siswa dalam kategori sedang, 2 (6,25%) siswa 
dalam kategori kurang dan 0 (0,0%) siswa kategori kurang sekali. Secara 
keseluruhan dapat dikatakan bahwa profil kondisi fisik pemain sepakbola 
SMP Negeri 2 Pandak Bantul tahun ajaran 2009/2010 dalam kategori 
sedang. 
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C. Kerangka Berfikir  
      Permainan bolabasket merupakan salah satu cabang olahraga yang 
banyak melakukan kontak fisik. Bermain bolabasket tidak hanya dengan 
mengandalkan kemampuan teknik saja. Namun untuk melakukan teknik-
teknik dan strategi dalam bermain harus dengan didukung kondisi fisik 
yang prima dapat juga diartikan memiliki kondisi fisik yang bagus. 
Banyak sekali faktor yang mempengaruhi prestasi sebuah tim bolabasket. 
Namun dari sekian banyak faktor yang mempengaruhi, maka ada salah 
satu faktor yang sangat dominan untuk diungkap bagi sebuah tim 
bolabasket. Faktor tersebut adalah faktor kondisi fisik. 
      Kondisi fisik merupakan faktor mendasar dari permainan bolabasket 
baik itu pemain pemula maupun yang profesional. Kondisi fisik adalah 
salah satu prasyarat yang sangat diperlukan dalam setiap usaha 
peningkatan prestasi atlet. kondisi fisik adalah satu kesatuan untuh dari 
komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan, baik dalam 
peningkatan maupun pemeliharaannya. Komponen-komponen kondisi 
fisik antara lain kelincahan, kekuatan, daya tahan, daya ledak, kelentukan, 
keseimbangan, kecepatan dan tinggi badan. 
      Selain itu atlet yang memiliki kondisi fisik yang bagus akan cepat 
dalam proses pemulihan saat megikuti latihan maupun pertandingan yang 
berat. Agar permainan bolabasket menjadi menarik, maka kondisi fisik 
adalah pondasi utama dalam mencapai tujuan. Dikarenakan permainan 
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bolabasket akan terlihat menarik yaitu ketika atlet memilki teknik dasar 
yang baik, sedangkan teknik dasar yang baik dapat diperoleh apabila atlet 
memiliki kondisi fisik yang prima. Dengan diketahui profil kondisi fisik 
pemain bolabasket putera SMA N 4 Yogyakarta, maka diharapkan dapat 
menjadi acuan bagi pelatih untuk mengetahui keadaaan kondisi fisik dan 
meningkatkan kondisi fisik atlet bagi yang diketahui kurang sehingga 
dapat mengoptimalkan latihan sehingga mendukung pencapaian prestasi 
yang lebih baik untuk atlet Kelas Khusus Olahraga bolabasket Putra SMA 
Negeri 4 Yogyakarta. 
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BAB III 
METODE PENELITIAN 
A. Desain Penelitian 
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif. Menurut 
Suharsimi Arikunto (2005:282), penelitian deskriptif merupakan penelitian 
yang dimaksud untuk mengumpulkan informasi mengenai status suatu 
gejala menurut apa adanya pada saat penelitian dilakukan. Penelitian ini 
tidak menguji hipotesis tertentu. 
Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode survei 
dengan menggunakan teknik tes dan pengukuran. 
B. Definisi Operasional Variable Penelitian 
Variable dalam penelitian ini adalah Profil kondisi fisik pemain 
bolabasket putera SMA Negeri 4 Yogyakarta. Kondisi fisik dalam 
permainan bolabasket adalah kemampuan untuk mengfungsikan organ-
organ tubuh dalam melakukan aktifitas fisik (Sugiyanto, 2003:221) 
meliputi tinggi dan berat badan menggunakan stadiometer dan timbangan. 
Kecepatan  (speed)  yang diukur dengan tes lari 20 yard. Daya tahan paru 
jantung yang diukur dengan tes multistage, kekuatan otot lengan diukur 
dengan tes push up, kekuatan otot perut diukur dengan tes sit up. 
Kelincahan (agility) diukur dengan dodging run. Kelentukan (flexibility) 
togok ke arah depan diukur dengan sit and reach. Keseimbangan 
(balance) yang diukur dengan tes stok hand. Daya ledak (power) otot 
tungkai yang diukur dengan tes vertical jump. Kekuatan otot tungkai dan 
otot punggung diukur dengan leg dynamometer. 
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  Tabel 1. Fungsi Biomotor Untuk Cabang Olahraga Bolabasket 
No  Biomotor Instrumen 
Penelitian 
Fungsi Untuk Cabang Olahraga 
Bolabasket 
1 Kecepatan Lari 20 yard 
(Greg Brittenham 
, 1996:76 
Pergerakan yang cepat akan 
megalahkan lawan dalam pergerakan 
kaki dan tangan, contihnya saat 
rebound dan melempar bola 
2 Daya tahan 
jantung 
paru 
Lari multitahap 
(Siswantoyo 
dkk,2016:41) 
Menyediakan energi saat dalam 
pertandingan agar tidak mudah lelah, 
berlari di lapangan saat menyerang 
maupun kembali dengan segera saat 
bertahan 
3 Kekuatan 
otot perut 
sit up (Greg 
Brittenham , 
1996:83) 
Memperkuat pertahanan menghadapi 
lawan saat terjadi kontak fisik 
4 Kekuatan 
otot lengan 
push up (Greg 
Brittenham , 
1996:83) 
Digunakan saat mendribel bola dan 
mencetak angka  
5 kelincahan dodging run 
(Ngatman, 
2001:21) 
Menghindari lawan yang menghadang 
ketika membawa bola atau menutup 
pergerakan dengan mengimbangi atau 
mendahului gerakan lawan 
6 kelentukan sit and reach 
(Greg Brittenham 
, 1996:83) 
Memperluas ruang gerak sendi saat 
membawa bola maupun bertahan 
menghadapi lawan, mengurangi resiko 
terjadi cidera otot 
7 Keseimban
gan 
stork stand (Nur 
Hasan, 1986) 
Pergerakan dengan timing yang tepat 
dan tidak terburu-buru akan 
mengoptimalkan gerakan  
8 Power 
tungkai 
vertical jump 
(Ngatman, 2001: 
22 
Saat melakukan rebound, semakin 
tinggi akan memenangkan untuk 
mendapatkan bola terlebih dahulu, 
melakukan lompatan untuk mencetak 
angka 
9 Kekuatan 
otot 
tungkai 
leg dynamometer 
(FIK UNY, 2011 
:43) 
Berlari di lapangan menggunakan 
pergerakan kaki yang kuat dan cepat 
10 Kekuatan 
otot 
punggung 
Back 
dinamometer 
(FIK UNY, 2011 
:43) 
Memberikan performa yang baik saat 
kontak fisik saat menyerang, mendribel, 
mencetak angka 
11 Tinggi dan 
berat badan 
Stadiometer dan 
timbangan 
(Siswantoyo 
dkk,2016:34) 
Postur tubuh yang baik antara tinggi 
dan berat badan akan meberi performa 
yang baik saat pertandingan 
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C. Populasi dan Sampel Penelitian 
1. Populasi Penelitian 
Menurut Sugiyono (2010:55) populasi adalah wilayah generalisasi 
yang terdiri atas pbjek dan subjek yang mempunyai kuantitas dan 
karakteristik tertentu yang yang ditetapkan oleh peneliti untuk 
dipelajari dan kemudian disimpulkan. Sedangkan menurut Suharsimi 
Arikunto (2005:101) populasi adalah keseluruhan subjek penelitian. 
Sesuai dengan pendapat di atas, maka populasi dalam penelitian ini 
adalah tim bolabasket putra di SMA Negeri 4 Yogyakarta yang 
berjumlah 15 orang. 
2. Sampel Penelitian 
Menurut Suharsimi Arikunto (2005:109) sampel adalah sebagian 
atau wakil yang diselidiki. Pengambilan sampel menggunakan teknik 
purposive sampling. Menurut Sugiyono (2010:85) purposive sampling  
adalah teknik penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu. 
Kriteria dalam penentuan sampel ini meliputi: (1) atlet yang bersedia 
untuk mengikuti penelitian, (2) masih aktif rutin mengikuti latihan, (3) 
hadir pada saat pengambilan data. Berdasarkan kriteria tersebut yang 
memenuhi berjumlah 12 orang. 
D. Teknik Pengumpulan Data 
      Metode pengumpulan data adalah cara yang dilakukan untuk 
memperoleh suatu informasi atau data yang berhubungan dengan variabel-
variabel yang akan diteliti. Metode yang digunakan dalam penelitian ini 
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menggunakan metode survei dengan tes dan pengukuran. Dalam 
pengambilan data testi melakukan tes kondisi fisik menurut Greg 
Brittenham (1996:76), yaitu tes kecepatan dengan lari 20 yard, kelentukan 
dengan sit and reach, daya tahan otot dengan push up dan sit up, 
(Ngatman, 2001:21) tes kelincahan dengan dodging run, daya ledak atau 
power tungkai dengan vertical jump, (Nur Hasan,1996) keseimbangan 
dengan stork stand, (FIK UNY,2013:43) kekuatan otot tungkai dan otot 
punggung dengan leg dynamometer, dan (Siswantoyo, dkk, 2016 :33-41) 
daya tahan paru jantung dengan lari multitahap, tinggi badan 
menggunakan stadiometer, berat badan menggunakan timbangan. 
E. Instrumen Penilaian 
      Instrumen penelitian menurut Suharsimi Arikunto (2005:203), adalah 
alat bantu yang dipilih dan digunakan oleh peneliti dalam kegiatan 
mengumpulkan data, agar kegiatan tersebut menjadi sistematis. Dalam 
penelitian ini untuk mengumpulkan data mengenai kondisi fisik pemain 
bolabasket putera SMA Negeri 4 Yogyakarta maka digunakan alat ukur 
sebagai berikut : 
1. Tes kecepatan diukur dengan lari 20 yard (Greg Brittenham , 1996:76)  
Peralatan : meteran, stopwacth dan kun 
pelaksanaan  : Dilakukan di area yang tidak ada halangan dan 
besar pengukuran 20 yard dan tempat garis untuk 
atlet memulai dan berhenti. Pastikan tedapat tempat 
pengurangan kecepatan setelah sampai garis finish. 
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Testi berdiri di garis start dan testor berdiri pada 
garis finish dengan pengukur waktu di tangan dan 
lengan terangkat. Testor menurunkan lengan pada 
saat perintah “siap! Ya!” bagian Ya! Dari perintah 
testor harus diiringi dengan pencatatan waktu. Atlet 
beraksi terhadap perintah “Ya” dan berlari 
secepatnya ke garis finish.  
penilaian : Waktu akan dihentikan ketika tubuh bagian atas 
masuk garis finish. Catat waktu terbaik dari 2 kali 
percobaan. 
2. Kekuatan otot tungkai dengan leg dynamometer (FIK UNY, 2011 :43) 
Pelaksanaan : testi berdiri di atas beck and leg dynamometer, 
tangan memegang hendel diletakan antara paha dan 
tubuh. Cara memegang tangkai, telapak tangan kiri 
menghadap ke depan sedangkan telapan tangan 
kanan menghadap ke belakang atau sebaliknya. 
Akhir putaran dari sabuk dipasang pada ujung dari 
tangkai pemegang dan ujung sabuk yang bebas 
diputar pada ujung tangkai pemegang yang lainnya 
dililitkan pada tubuh. Posisi ini tekanan sabuk pada 
tubuh akan memegang tangkai pemegang dengan 
erat. Sabuk diletakkan serendah mungkin melalui 
pinggul. Testi berdiri dengan posisi kaki sejajar 
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ditekuk dengan sudut 102 derajat akan di dapat 
tarikan maksimal bila kedua kaki testi mendekati 
lurus pada akhir tarikan. Sebelum testi diberi 
instruksi untuk menarik, testor harus yakin bahwa 
tangan dan punggung lurus kepala tegak dan dada 
tegap. Panjang rantai disesuaikan dengan kebutuhan 
testi. 
Penilaian : dari tiga kali dicatat jumlah berat yang terbanyak 
dari ketiga angkatan yang dilakukan 
3. Kekuatan otot punggung dengan menggunakan back dinamometer 
(FIK UNY, 2011 :43) 
Pelaksanaan : testi berdiri di atas back and leg dynamometer, 
tangan memegang hendel, badan membungkuk ke 
depan, kaki lurus. Pajang rantai disesuaikan dengan 
testi. Testi menarik handel dengan cara menegakkan 
badannya sampai berdiri tegak. Lakukan 2 kali 
diselingi istirahat 1 menit. 
Penilaian : dicatat jumlah berat yang terbanyak dari ketiga 
angkatan yang dilakukan 
4. Daya tahan otot lengan dan bahu dengan push up (Greg Brittenham , 
1996:83). 
Pelaksanaan : tangan lurus terbuka selebar bahu dan berat badan 
bagian bawah pada ujung-ujung jari kaki. Lengan 
32 
 
teregang penuh dan kepala, bahu, punggung, 
pinggul, lutut, dan pergelangan kaki pada garis 
lurus. Turunkan badan sampai dada menyentuh 
lantai, kemudian dorong kembali ke atas sampai ke 
posisi semula (1 hitungan). Lakukan sebanyak 
mungkin tanpa istirahat selama satu menit. 
Penilaian :hitung jumlah gerakan yang dapat dilakukan 
dengan benar. 
5. Kelincahan dengan menggunakan dodging run (Ngatman, 2001:21). 
Pelaksanaan : testi berdiri sedekat mungin di belakang garis start, 
kemudian berlari secepat-cepatnya menurut arah 
yang telah ditentukan. 
Penilaian : catat waktu yang ditempuh mulai dari start sampai 
dengan finish. 
6. Daya tahan jantung paru dengan menggunakan lari multitahap 
(Siswantoyo dkk,2016:41) 
Pelaksanaan : testi bersiap-siap di belakang garis start setelah 
mendengar bunyi “tut” maka testi mulai berlari 
sampai garis batas di depan bersamaan dengan 
bunyi “tut” kedua (1 hitungan) dan seterusnya 
dengan irama bunyi semakin cepat. Apabila testi 
tertinggal langkah sampai garis dengan bunyi irama 
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sebanyak 3 kali berturut-turut maka testi dianggap 
sudah tidak mampu melanjutkan tes. 
7. Daya tahan otot perut menggunakan sit up, (Greg Brittenham , 
1996:83) 
Pelaksanaan : testi mengambil posisi terlentang dengan pinggul 
tertekuk hingga 45 derajat, lutut 90 derajat dan kaki 
datar pada lantai. Tidak ada yang memegang kedua 
kaki ke bawah. Silangkan lengan di depan tubuh. 
Kedua tangan harus menyentuh bahu selama tes. 
Lakukan sit up selama 1 menit, siku harus 
menyentuh lutut, sisi bahu harus menyentuh matras 
dan pinggul harus tetap pada matras. Seorang 
membantu memegang erat pergelangan kedua kaki 
testi dan menekan ketika testi mencoba bangun. 
Testi berusaha bangun ke posisi duduk dan kedua 
siku yang berada di dada dikenakan pada lutut 
kemudian lakukan gerakan berturut-turut sampai 
batas kemampuan. 
Penilaian : catat jumlah gerakan yang benar dan bisa 
dilakukan oleh testi 
8. Tes power otot tungkai dengan menggunakan vertical jump (Ngatman, 
2001: 22) 
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Pelaksanaa n : testi berdiri menghadap atau menyamping, raihan 
lengan maksimal dicatat. Tungkai ditekuk, kedua lengan 
ditarik ke belakang lalu diayunkan ke depan atas disertai 
tolakan kaki dan pada saat tubuh melayang pada tertinggi 
tangan diraihkan dan ditempelkan pada papan skala.  
Penilaian : ukur selisih antara raihan tertinggi diantara 2 
lompatan dengan perolehan raihan sebelum 
melakukan locatan. 
9. Keseimbangan dengan menggunakan stork stand (Nur Hasan, 1986). 
Pelaksanaan : testi berdiri di atas kaki yang dominn, kaki yang 
satunya diletakkan di samping lutut, tangan berada 
di pinggang. Dengan diberi aba-aba “YA” testi 
mengangkat tumit dari lantai (jinjit) dan 
mempertahan kan sikap ini selama mungkin tanpa 
gerakan tambahan apalagi meletakkan tumit ke 
lantai. Saaat mengangkat tumit dan 
mempertahankan tangan tidak boleh lepas dari 
pinggang. 
Penilaian : catat waktu dalam satuan detik  yang paling lama 
dalam mempertahankan  
10. Kelentukan togok ke depan dengan menggunakan tes sit and reach 
(Greg Brittenham , 1996:83). 
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Pelaksanaan : testi duduk kaki diluruskan tanpa menggunakan 
sepatu telapak kaki menempel pada bok. Kedua 
tangan lurus diletakkan di atas ujung bok, telapak 
tangan menempel dipermukaan box. Dorong dengan 
tangan sejauh mungkin, tahan satu detik. Pada saat 
tangan mendorong ke depan edua lutut tetap lurus, 
dorongan harus dilakukan dengan menggunakan 
dua tangan secara bersama-sama.  
Penilaian : raihan terjauh dari 2 kali percobaan, angka 
mendekati satuan cm yang dicatat 
11. Tinggi badan (Siswantoyo dkk,2016:33) 
Peralatan  : stadiometer 
Pelaksanaan : testi berdiri tegak lurus tanpa alas kaki, kedua 
tumit rapat, pantat dan bahu merapat menempel 
pada tembok, serta kedua lengan lurus ke bawah 
dengan pandangan lurus ke depan 
Penilaian : catat tinggi badan dengan satuan cm, dengan 
ketepatan 0,1 cm 
12. Berat badan (Siswantoyo dkk,2016:34) 
Tujuan  : mengetahui berat badan testi 
Peralatan : timbangan untuk mengukur berat badan dengan 
tingkat ketelitian sampai dengan 0,5 kg 
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Pelakasanaan : testi berdiri di atas timbangan tampa menggunakan 
alas kaki, pakaian ringan. Pada saat menimbang 
usahakan petunjuk timbangan dalam posisi nol (0) 
Penilaian : catat berat badan dengan satuan kg, dengan 
ketepatan 0,1 kg 
F. Teknik Analisis Data 
Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini dengan 
teknik statistik diskriptif. Menurut Sugiyono (2010, 21) statistik diskriptif  
adalah statistik yang berfungsi untuk mendiskripsikan atau memberi 
gambaran terhadap objek yang akan diteliti melalui data sampel atau 
populasi sebagaimana adanya, tanpa melakukan dan membuat kesimpulan 
yang berlaku untuk umum. 
Langkah-langkah analisis data dala penelitian ini adalah sebagai 
berikut : data kasar hasil pengukuran masing-masing komponen kondisi 
fisik yang terdiri dari 10 item tes, data dimasukan ke dalam T-skor 
masing-masing item tes yang dinyatakan dalam bentuk angka, dengan 
rumus : 
T = 10   Dan  T = 10  
(data reguler)      (data inversi) 
Keterangan : 
T = nilai skor-T 
         = nilai rata-rata data kasar 
X = nilai data kasar 
SD = standar deviasi kasar 
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 Rumus data inversi digunakan dalam penelitian ini untuk 
menentukan T-skor pada kecepatan dan kelincahan. Sedangkan untuk item 
tes lain menggunakan T-skor data reguler. T skor adalah angka skala yang 
menggunakan mean sebesar 50 dan standar deviasi sebesar 10. T skor 
dapat diperoleh dengan jalan memperkalikan z skor dengan angka 10, 
kemudian ditambhkan dengan 50. Tujuan mencari T skor untuk 
meniadakan tanda minus yang terdepan di depan nilai z skor, sehingga 
lebih mudah dipahami oleh mereka yang masih asing terhadap ukuran-
ukuran statistik. 
 Setelah data sudah diubah ke dalam T-skor, kemudian data 
dimaknai, yaitu dengan mengkategorikan menjadi lima kategori yaitu baik 
sekali, baik, sedang, kurang, kurang sekali. Untuk pengkategorikan 
menggunakan acuan 5 batasan norma, sebagai berikut : 
 Tabel 2 : Rentang Norma 
Kriteria Skor 
>Mean + 1,5 SD Baik sekali 
>Mean + 0,5 SD – Mean + 1,5 SD Baik  
>Mean - 0,5 SD – Mean + 0,5 SD Sedang  
>Mean - 1,5 SD – Mean - 0,5 SD Kurang  
< Mean – 1,5 SD Kurang sekali 
 Sumber : Anas Sudijono (2010, 175) 
Selanjutnya untuk menghitung presentase hasil tes, kemudian 
dikelompokkan dengan menggunakan rumus menurut Suharsimi Arikunto 
(1998 : 245-246), sebagai berikut : 
 P = F/N x 100% 
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Keterangan : 
P  = Presentase 
F  = Frekuensi 
N  = Jumlah Sampel 
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BAB IV 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
A. Hasil Penelitian 
1. Deskripsi Subjek, Lokasi, dan Waktu Penelitian 
      Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 4 Mei 2016 yang 
bertempat di SMA Negeri 4 Yogyakarta. Subjek dalam penelitian ini 
merupakan atlet bolabasket putra Kelas khusus Olahraga yang 
berjumlah 12 orang. 
2. Deskripsi Data Hasil Penelitian 
Data kondisi fisik dalam penelitian ini terdiri atas tinggi badan, 
berat badan, kelentukan (sit and reach), keseimbangan (stork stand), 
power tungkai (vertical jump), kecepatan (sprint 20 yard), kekuatan 
otot lengan (push up), kekuatan otot perut (sit up), kelincahan (dodging 
run), kekuatan tungkai (leg dynamometer), kekuatan punggung (back 
dynamometer), daya tahan paru (test multilevel). 
Data tinggi badan dan berat badan tidak disertakan dalam konversi 
uji T Skor, data penelitian atlet bolabasket putra Kelas Khusus 
Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta disajikan sebagai berikut : 
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Tabel 3. Data Penelitian Atlet Bolabasket KKO SMA N 4 Yogyakarta 
No TB BB KLT KSB PWT KCP 
Sit 
Up 
Push 
Up KLC KOP KOT DYT 
1 169,5 67,5 39 22 44 3,38 50 31 10,94 120 140 10 
2 169,5 62,7 41,5 13,1 40 3,36 41 25 10,33 70 140 7,2 
3 174,5 105,7 31 2,8 49 4,26 25 9 20,2 190 180 4,1 
4 176 70,4 32,5 12 60 3,28 50 30 10,74 290 300 
11,
9 
5 166,3 56,2 43 10,5 50 3,34 56 35 10,2 230 205 7,6 
6 183,8 62,1 41 20 73 3,14 46 43 11,37 211 250 8,1 
7 172,1 83,6 42,5 6 46 3,34 50 15 12,28 173 235 6,4 
8 182 67,3 39 55,2 63 3,16 55 40 10,1 200 225 9,6 
9 171 56,8 37 5,4 46 4,07 54 35 11,83 250 300 
10,
1 
10 172 67,4 30,5 8,3 55 3,61 40 30 12,01 135 175 7,9 
11 165,6 64,2 42 17,3 62 3,33 52 30 10,8 225 260 
10,
2 
12 167,2 61,8 50 7 60 3,52 44 26 11,88 145 170 7,5 
Mea
n 
172,4
6 68,81 
39,0
8 
14,9
7 
54,0
0 3,48 
46,9
2 
29,0
8 11,89 
186,5
8 215 
8,3
8 
SD 5,79 13,63 5,65 8,66 9,74 0,35 8,66 9,61 2,72 61,40 55,92 
2,0
9 
Min 165,6 56,2 30,5 2,8 40 3,14 25 9 10,1 70 140 4,1 
Maks 183,8 105,7 50 55,2 73 4,26 56 43 20,2 290 300 
11,
9 
 
Hasil data kondisi fisik atlet bolabasket putra Kelas Khusus 
Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta selengkapnya dapat dilihat pada 
tabel di bawah ini. 
a. Kondisi Fisik 
Data Kondisi fisik atlet bolabasket putra Kelas Khusus 
Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta setelah dikonversikan ke 
dalam T Skor diperoleh skor terendah (minimum) 434,96, skor 
tertinggi (maksimum) 576,75, rerata (mean) 505,86, standar 
deviasi (SD) 45,67. 
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Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, 
maka data kondisi fisik atlet bolabasket putra Kelas Khusus 
Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta disajikan pada tabel sebagai 
berikut : 
Tabel 4. Distribusi Frekuensi Kondisi Fisik atlet bolabasket putra 
    Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
 
 
 
 
Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik, maka data 
kondisi fisik atlet bolabasket putra Kelas Khusus Olahraga SMA 
Negeri 4 Yogyakarta pada gambar di bawah ini : 
   
Gambar 1. Diagram Batang Kondisi Fisik Atlet Bolabasket Putra 
        Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
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Kategori 
Kondisi Fisik Atlet Bolabasket Putra 
KKO SMA N 4 Yogyakarta 
No Interval Kategori F % 
1 574, 37 < X Baik Sekali 1 6% 
2 528,70 < X < 574,37 Baik 3 26% 
3 483,03 < X < 528,70 Sedang 5 39% 
4 437,36 < X < 483,03 Kurang 2 22% 
5 X < 437,37 Kurang Sekali 1 7% 
Jumlah 12 100% 
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Berdasarkan tabel 4 dan grafik 1 di atas menunjukan bahwa 
kondisi fisik atlet bolabasket putra Kelas Khusus Olahraga SMA 
Negeri 4 Yogyakarta kategori “Sangat Baik” sebesar 6% (1 atlet), 
kategori “Baik” sebesar 26% (3 atlet), kategori “Sedang” sebesar 
39% (5 atlet), kategori “Kurang” sebesar 22% (2 atlet), kategori 
“Kurang Sekali” sebesar 7% (1 atlet). berdasarkan nilai rata-rata, 
yaitu 576,75, Kondisi Fisik Atlet Bolabasket Putra Kelas Khusus 
Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta masuk kategori “sedang”. 
Secara rinci, Kondisi Fisik Atlet Bolabasket Putra Kelas Khusus 
Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta, sebagai berikut : 
1) Kelentukan 
Dari analisis data kelentukan atlet bolabasket putra Kelas khusus 
Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta diperoleh skor  terendah (minimum) 
30,5, skor tertinggi (maksimum) 50, rerata (mean) 39,1, standar deviasi 
(SD) 5,65. 
Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, maka data 
kelentukan atlet bolabasket putra Kelas khusus Olahraga SMA Negeri 4 
disajikan pada tabel 5 sebagai berikut : 
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Tabel 5. Distribusi Frekuensi Kelentukan Atlet Bolabasket Putra Kelas  
     Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
No Interval Kategori F % 
1 47,6 < X Baik Sekali 1 8% 
2 41,9 < X < 47,6 Baik 3 25% 
3 36,3 < X < 41,9 Sedang 5 42% 
4 30,6 < X < 36,3 Kurang 2 17% 
5 X < 30,6 Kurang Sekali 1 8% 
 
Jumlah 12 100% 
 
Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik, maka data kelentukan 
atlet bolabasket putra Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
pada gambar di bawah ini :  
 
Gambar  2. Diagram Batang Kondisi Fisik Atlet Bolabasket Putra Kelas 
         Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
Berdasarkan tabel  5 dan grafik 2 di atas menunjukan bahwa 
kelentukan atlet bolabasket putra Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 
Yogyakarta kategori “Baik Sekali” sebesar 8% (1 atlet), kategori “Baik” 
sebesar 25% (3 atlet), kategori “Sedang” sebesar 42% (5 atlet), kategori 
0%
10%
20%
30%
40%
50%
Sangat
Baik
Baik Sedang Kurang Kurang
Sekali
8% 
25% 
42% 
17% 
8% 
Kategori 
Kelentukan Atlet Bolabasket Putra 
KKO SMA N 4 Yogyakarta 
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“Kurang” sebesar 17% (2 atlet), kategori “Kurang Sekali” sebesar 8% (1 
atlet).  
2) Keseimbangan 
 
Dari analisis data keseimbangan atlet bolabasket putra Kelas 
khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta diperoleh skor  terendah 
(minimum) 2,8, skor tertinggi (maksimum) 33, rerata (mean) 15, 
standar deviasi (SD) 8,66. 
Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, maka data 
keseimbangan atlet bolabasket putra Kelas khusus Olahraga SMA Negeri 
4 disajikan pada tabel 6 sebagai berikut : 
Tabel 6. Distribusi Frekuensi Keseimbangan Atlet Bolabasket Putra 
     Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
No Interval Kategori F % 
1 28 < X Baik Sekali 1 8% 
2 19,3 < X < 28 Baik 2 17% 
3 10,7 < X < 19,3 Sedang 3 25% 
4 2,01 < X < 10,7 Kurang 6 50% 
5 X < 2.01 Kurang Sekali 0 0% 
 
Jumlah 12 100% 
 
Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik, maka data keseimbangan 
atlet bolabasket putra Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
pada gambar di bawah ini : 
45 
 
 
Gambar  3. Diagram Batang Keseimbangan Atlet Bolabasket Putra Kelas 
         Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
Berdasarkan tabel  6 dan grafik 3 di atas menunjukan bahwa 
kelentukan atlet bolabasket putra Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 
Yogyakarta kategori “Baik Sekali” sebesar 8% (1 atlet), kategori “Baik” 
sebesar 17% (2 atlet), kategori “Sedang” sebesar 25% (3 atlet), kategori 
“Kurang” sebesar 50% (6 atlet), kategori “Kurang Sekali” sebesar 0% (0 
atlet).  
3) Power Tungkai 
Dari analisis data power tungkai atlet bolabasket putra Kelas 
khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta diperoleh skor  terendah 
(minimum) 40, skor tertinggi (maksimum) 73, rerata (mean) 54, 
standar deviasi (SD) 9,74. 
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Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, maka data 
power tungkai atlet bolabasket putra Kelas khusus Olahraga SMA 
Negeri 4 disajikan pada tabel 7 sebagai berikut : 
Tabel 7. Distribusi Frekuensi Power Tungkai Atlet Bolabasket Putra  
      Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
No Interval Kategori F % 
1 69 < X Baik Sekali 1 8% 
2 59 < X < 69 Baik 4 33% 
3 49 < X < 59 Sedang 2 17% 
4 39 < X < 49 Kurang 5 42% 
5 X < 39 Kurang Sekali 0 0% 
 
jumlah 12 100% 
 
Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik, maka data power 
tungkai atlet bolabasket putra Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 
Yogyakarta pada gambar di bawah ini : 
 
Gambar  4. Diagram Batang Power Tungkai Atlet Bolabasket Putra Kelas 
         Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
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Berdasarkan tabel  7 dan grafik 4 di atas menunjukan bahwa power 
tungkai atlet bolabasket putra Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 
Yogyakarta kategori “Baik Sekali” sebesar 8% (1 atlet), kategori “Baik” 
sebesar 33% (4 atlet), kategori “Sedang” sebesar 17% (2 atlet), kategori 
“Kurang” sebesar 42% (5 atlet), kategori “Kurang Sekali” sebesar 0% (0 
atlet).  
4) Kecepatan 
Dari analisis data kecepatan atlet bolabasket putra Kelas khusus 
Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta diperoleh skor  terendah (minimum) 
3,14, skor tertinggi (maksimum) 4,26, rerata (mean) 3,48, standar deviasi 
(SD) 0.35. 
Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, maka data 
kecepatan atlet bolabasket putra Kelas khusus Olahraga SMA Negeri 4 
disajikan pada tabel 8 sebagai berikut : 
Tabel 8. Distribusi Frekuensi Kecepatan Atlet Bolabasket Putra Kelas 
     Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
Interval Kategori F % 
2,96 > X Baik Sekali 0 0% 
2,96 < X < 3,31 Baik 3 25% 
3,31 < X < 3,66 Sedang 7 58% 
3,66 < X < 4 Kurang 0 0% 
X > 4 Kurang Sekali 2 17% 
Jumlah 12 100% 
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Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik, maka data kecepatan 
atlet bolabasket putra Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
pada gambar di bawah ini : 
 
Gambar  5. Diagram Batang Kecepatan Atlet Bolabasket Putra Kelas 
         Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
Berdasarkan tabel  8 dan grafik 5 di atas menunjukan bahwa kecepatan 
atlet bolabasket putra Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
kategori “Baik Sekali” sebesar 0% (0 atlet), kategori “Baik” sebesar 25% (3 
atlet), kategori “Sedang” sebesar 58% (7 atlet), kategori “Kurang” sebesar 
42% (0 atlet), kategori “Kurang Sekali” sebesar 17% (2 atlet).  
5) Kekuatan Otot Perut 
Dari analisis data kekuatan otot perut atlet bolabasket putra Kelas 
khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta diperoleh skor  terendah 
(minimum) 25, skor tertinggi (maksimum) 56, rerata (mean) 46,9, standar 
deviasi (SD) 8,66. 
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Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, maka data 
kekuatan otot perut atlet bolabasket putra Kelas khusus Olahraga SMA 
Negeri 4 disajikan pada tabel 9 sebagai berikut : 
Tabel 9. Distribusi Frekuensi Kekuatan Otot Perut Atlet Bolabasket   
     Putra Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
No Interval Kategori F % 
1 59,9 < X Baik Sekali 0 0% 
2 51,2 < X < 59,9 Baik 4 33% 
3 42,6 < X < 51,2 Sedang 5 42% 
4 33,9 < X < 42,6 Kurang 2 17% 
5 X < 33,9 Kurang Sekali 1 8% 
Jumlah 12 100% 
 
Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik, maka data kekuatan otot 
perut atlet bolabasket putra Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 
Yogyakarta pada gambar di bawah ini : 
 
Gambar  6. Diagram Batang Kekuatan Otot Perut Atlet Bolabasket Putra 
         Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
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Berdasarkan tabel  9 dan grafik 6 di atas menunjukan bahwa 
kekuatan otot perut atlet bolabasket putra Kelas Khusus Olahraga SMA 
Negeri 4 Yogyakarta kategori “Baik Sekali” sebesar 0% (0 atlet), kategori 
“Baik” sebesar 33% (4 atlet), kategori “Sedang” sebesar 42% (5 atlet), 
kategori “Kurang” sebesar 17% (2 atlet), kategori “Kurang Sekali” sebesar 
8% (1 atlet).  
6) Kekuatan Otot Lengan 
Dari analisis data kekuatan otot lengan atlet bolabasket putra Kelas 
khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta diperoleh skor  terendah 
(minimum) 9, skor tertinggi (maksimum) 43, rerata (mean) 29,08, standar 
deviasi (SD) 9,61. 
Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, maka data 
kekuatan otot lengan atlet bolabasket putra Kelas khusus Olahraga SMA 
Negeri 4 disajikan pada tabel 10 sebagai berikut : 
Tabel 10. Distribusi Frekuensi Kekuatan Otot Lengan Atlet Bolabasket 
      Putra Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
No Interval Kategori F % 
1 43,51 < X Baik Sekali 0 0% 
2 33,89 < X < 43,51 Baik 4 33% 
3 24,28 < X < 33,89 Sedang 6 50% 
4 14,66 < X < 14,28 Kurang 1 8% 
5 X < 14,66 Kurang Sekali 1 8% 
 
Jumlah 12 100% 
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Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik, maka data kekuatan otot 
lengan atlet bolabasket putra Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 
Yogyakarta pada gambar di bawah ini : 
 
Gambar  7. Diagram Batang Kekuatan Otot Lengan Atlet Bolabasket  
         Putra Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
Berdasarkan tabel  10 dan grafik 7 di atas menunjukan bahwa 
kekuatan otot lengan atlet bolabasket putra Kelas Khusus Olahraga SMA 
Negeri 4 Yogyakarta kategori “Baik Sekali” sebesar 0% (0 atlet), kategori 
“Baik” sebesar 33% (4 atlet), kategori “Sedang” sebesar 50% (6 atlet), 
kategori “Kurang” sebesar 8% (1 atlet), kategori “Kurang Sekali” sebesar 
8% (1 atlet).  
7) Kelincahan 
Dari analisis data kelincahan atlet bolabasket putra Kelas khusus 
Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta diperoleh skor  terendah (minimum) 
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10,1, skor tertinggi (maksimum) 20,2, rerata (mean) 11,89, standar deviasi 
(SD) 2,72. 
Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, maka data 
kelincahan atlet bolabasket putra Kelas khusus Olahraga SMA Negeri 4 
disajikan pada tabel 11 sebagai berikut : 
Tabel 11. Distribusi Frekuensi Kelincahan Atlet Bolabasket Putra Kelas  
     Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
No Interval Kategori F % 
1 15,97 < X Baik Sekali 0 0% 
2 13,25 < X < 15,97 Baik 3 25% 
3 10,53 < X < 13,25 Sedang 8 67% 
4 7,81 < X < 10,53 Kurang 0 0% 
5 X < 7,81 Kurang Sekali 1 8% 
Jumlah 12 100% 
 
Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik, maka data kelincahan 
atlet bolabasket putra Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
pada gambar di bawah ini : 
 
Gambar  8. Diagram Batang Kelincahan Atlet Bolabasket Putra Kelas 
         Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
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Berdasarkan tabel  11 dan grafik 8 di atas menunjukan bahwa 
kelincahan atlet bolabasket putra Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 
Yogyakarta kategori “Baik Sekali” sebesar 0% (0 atlet), kategori “Baik” 
sebesar 25% (3 atlet), kategori “Sedang” sebesar 67% (8 atlet), kategori 
“Kurang” sebesar 8% (0 atlet), kategori “Kurang Sekali” sebesar 8% (1 
atlet). 
8) Kekuatan Otot Punggung 
Dari analisis data kekuatan otot punggung atlet bolabasket putra Kelas 
khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta diperoleh skor  terendah 
(minimum) 70, skor tertinggi (maksimum) 290, rerata (mean) 187, standar 
deviasi (SD) 61,4. 
Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, maka data 
kekuatan otot punggung atlet bolabasket putra Kelas khusus Olahraga 
SMA Negeri 4 disajikan pada tabel 12 sebagai berikut : 
Tabel 12. Distribusi Frekuensi Kekuatan Otot Punggung Atlet Bolabasket 
      Putra Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
No Interval Kategori F % 
1 278,68< X Baik Sekali 1 8% 
2 217,28 < X < 278,68 Baik 3 25% 
3 155,89 < X < 217,28 Sedang 4 33% 
4 94,49 < X < 155,89 Kurang 3 25% 
5 X < 94,49 Kurang Sekali 1 8% 
Jumlah 12 100% 
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Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik, maka data kekuatan otot 
punggung atlet bolabasket putra Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 
Yogyakarta pada gambar di bawah ini : 
 
Gambar  9. Diagram Batang Kekuatan Otot Punggung Atlet Bolabasket  
         Putra Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
Berdasarkan tabel  12 dan grafik 9 di atas menunjukan bahwa 
kekuatan otot punggung atlet bolabasket putra Kelas Khusus Olahraga 
SMA Negeri 4 Yogyakarta kategori “Sangat Baik” sebesar 8% (1 atlet), 
kategori “Baik” sebesar 25% (3 atlet), kategori “Sedang” sebesar 33% (4 
atlet), kategori “Kurang” sebesar 25% (3 atlet), kategori “Kurang Sekali” 
sebesar 8% (1 atlet). 
9) Kekuatan otot tungkai 
Dari analisis data kekuatan otot tungkai atlet bolabasket putra Kelas 
khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta diperoleh skor  terendah 
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(minimum) 140, skor tertinggi (maksimum) 300, rerata (mean) 215, 
standar deviasi (SD) 55,9. 
Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, maka data 
kekuatan otot tungkai atlet bolabasket putra Kelas khusus Olahraga SMA 
Negeri 4 disajikan pada tabel 13 sebagai berikut : 
Tabel 13. Distribusi Frekuensi Kekuatan Otot Tungkai Atlet Bolabasket 
      Putra Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
No Interval Kategori F % 
1 298,88< X Baik Sekali 2 18% 
2 242,96 < X < 298,88 Baik 2 9% 
3 187,04 < X < 242,96 Sedang 3 27% 
4 131,12 < X < 187,04 Kurang 5 45% 
5 X < 187,04 Kurang Sekali 0 0% 
Jumlah 12 100% 
 
Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik, maka data kekuatan otot 
tungkai atlet bolabasket putra Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 
Yogyakarta pada gambar di bawah ini : 
 
Gambar  10. Diagram Batang Kekuatan Otot Tungkai Atlet Bolabasket 
           Putra Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
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Berdasarkan tabel  13 dan grafik 10 di atas menunjukan bahwa 
kekuatan otot tungkai atlet bolabasket putra Kelas Khusus Olahraga SMA 
Negeri 4 Yogyakarta kategori “Baik Sekali” sebesar 18% (2 atlet), 
kategori “Baik” sebesar 9% (2 atlet), kategori “Sedang” sebesar 27% (3 
atlet), kategori “Kurang” sebesar 55% (5 atlet), kategori “Kurang Sekali” 
sebesar 0% (0 atlet). 
10) Daya Tahan 
Dari analisis data daya tahan atlet bolabasket putra Kelas khusus 
Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta diperoleh skor  terendah (minimum) 
4,1, skor tertinggi (maksimum) 11,9, rerata (mean) 8,38, standar deviasi 
(SD) 2,09. 
Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, maka data daya 
tahan bolabasket putra Kelas khusus Olahraga SMA Negeri 4 disajikan 
pada tabel 14 sebagai berikut : 
Tabel 14. Distribusi Frekuensi Daya Tahan Atlet Bolabasket Putra  
      Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
No Interval Kategori F % 
1 11,52 < X Baik Sekali 1 8% 
2 9,43 < X < 11,52 Baik 4 33% 
3 7,34 < X < 9,43 Sedang 4 33% 
4 5,25 < X < 7,34 Kurang 2 17% 
5 X < 5,25 Kurang Sekali 1 8% 
Jumlah 12 100% 
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Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik, maka data daya tahan 
atlet bolabasket putra Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
pada gambar di bawah ini : 
 
Gambar  11. Diagram Batang Daya Tahan Atlet Bolabasket Putra Kelas  
           Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
Berdasarkan tabel  14 dan grafik 11 di atas menunjukan bahwa 
daya tahan atlet bolabasket putra Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 
Yogyakarta kategori “Baik Sekali” sebesar 8% (1 atlet), kategori “Baik” 
sebesar 33% (4 atlet), kategori “Sedang” sebesar 33% (4 atlet), kategori 
“Kurang” sebesar 17% (2 atlet), kategori “Kurang Sekali” sebesar 8% (1 
atlet). 
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B. Pembahasan 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kondisi fisik atlet 
bolabasket putra Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta, yang 
terdiri atas kelentukan (sit and reach), keseimbangan (stork stand), power 
tungkai (vertical jump), kecepatan (sprint 20 yard), kekuatan otot lengan 
(push up), kekuatan otot perut (sit up), kelincahan (dodging run), kekuatan 
tungkai (leg dynamometer), kekuatan punggung (back dynamometer), 
daya tahan paru (test multilevel). Berdasarkan hasil analisis menunjukan 
bahwa kondisi fisik atlet bolabasket putra Kelas Khusus Olahraga SMA 
Negeri 4 Yogyakarta berada di kategori “sedang” 
Secara rinci, masing-masing komponen kondisi fisik atlet 
bolabasket putra Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta yang 
terdiri atas kelentukan (sit and reach), keseimbangan (stork stand), power 
tungkai (vertical jump), kecepatan (sprint 20 yard), kekuatan otot lengan 
(push up), kekuatan otot perut (sit up), kelincahan (dodging run), kekuatan 
tungkai (leg dynamometer), kekuatan punggung (back dynamometer), 
daya tahan paru (test multilevel) disajikan sebagai berikut : 
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Tabel 15. Hasil Rangkuman Kondisi Fisik Atlet Bolabasket Putra Kelas 
      Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
No Kondisi Fisik BS B S K KS 
1 Kelentukan 1 3 5 2 1 
2 Keseimbangan 1 2 3 6 0 
3 Power Tungkai 1 4 2 5 0 
4 Kecepatan 0 3 7 0 2 
5 Kekuatan Otot Perut 0 4 5 2 1 
6 Kekuatan Otot Lengan 0 4 6 1 1 
7 Kelincahan 0 3 8 0 1 
8 Kekuatan Otot Punggung 1 3 4 3 1 
9 Kekuatan Otot Tungkai 2 2 3 5 0 
10 Daya Tahan 1 4 4 2 1 
 
Kondisi fisik atlet bolabasket putra Kelas Khusus Olahraga SMA 
Negeri 4 Yogyakarta dilihat dari tiap pemain, dapat dilihat pada tabel 21 
sebagai berikut : 
Tabel 16. Hasil Rangkuman Kondisi Fisik Atlet Bolabasket Putra Kelas  
      Khusus Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
No Nama Klt Ksb Pwt Kcp Sit Up Push Up Klc Kop Kot Dyt 
1 AG S B K S S S S K K B 
2 RA S S K S K S B KS K K 
3 ED K K K KS KS KS KS S K KS 
4 AT K S B B S S S BS BS BS 
5 HW B K S S B B B B S S 
6 VJ S B BS B S B S S B S 
7 SA B K K S S K S S S K 
8 FH S BS B B B B B S S B 
9 GS S K K KS B B S B BS B 
10 FA KS K S S K S S K K S 
11 PW B S B S B S S B B B 
12 EP BS K B S S S S K K S 
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Keterangan : 
1. Atlet AG mempunyai kondisi fisik paling baik yaitu pada keseimbangan 
dan daya tahan (kategori baik) dan paling kurang pada power tungkai, 
kekuatan otot punggung dan kekuatan otot tungkai (kategori kurang). 
2. Atlet RA mempunyai kondisi fisik paling baik yaitu pada kelincahan 
(kategori baik) dan paling kurang pada kekuatan otot punggung (kategori 
kurang sekali. 
3. Atlet ED mempunyai kondisi fisik paling baik yaitu pada kekuatan otot 
punggung (kategori sedang) dan paling kurang pada kecepatan, kekuatan 
otot perut, kekuatan otot lengan, kelincahan dan daya tahan. 
4. Atlet AT mempunyai kondisi fisik paling baik yaitu pada kekuatan otot 
punggung, kekuatan otot tungkai dan daya tahan (kategori baik sekali) dan  
paling kurang pada kelentukan (kategori kurang). 
5. Atlet HW mempunyai kondisi fisik paling baik yaitu pada kelentukan, 
kekuatan otot perut, kekuatan otot lengan, kelincahan dan kekuatan otot 
punggung dan yang paling kurang pada keseimbangan (kategori kurang). 
6. Atlet VJ mempunyai kondisi fisik paling baik yaitu pada power tungkai 
(kategori baik sekali) dan lainnya pada kriteria baik dan sedang (tidak ada 
yang dikategori kurang). 
7. Atlet SA mempunyai kondisi fisik paling baik yaitu pada kelentukan 
(kategori baik) dan paling kurang pada keseimbangan, power tungkai, 
kekuatan otot lengan dan daya tahan (kategori kurang). 
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8. Atlet FH mempunyai kondisi fisik paling baik yaitu pada keseimbangan 
(kategori baik sekali) dan lainnya pada kategori baik dan sedang (tidak ada 
kategori kurang). 
9. Atlet GS mempunyai kondisi fisik paling baik yaitu pada kekuatan otot 
tungkai (kategori baik sekali) dan paling kurang pada kecepatan (kategori 
kurang sekali). 
10. Atlet FA mempunyai kondisi fisik paling baik yaitu pada power tungkai, 
kecepatan, kekuatan otot lengan, kelincahan dan daya tahan (kategori 
sedang) dan paling kurang pada kelentukan (kategori kurang sekali). 
11. Atlet PW mempunyai kondisi fisik paling baik yaitu pada kelentukan, 
power tungkai, kekuatan otot perut, kekuatan otot punggung, kekuatan otot 
tungkai dan daya tahan dan lainnya pada kategori sedang (tidak ada 
kategori kurang), 
12. Atlet EP mempunyai kondisi fisik paling baik yaitu pada kelentukan 
(kategori baik sekali) dan paling kurang pada keseimbangan, kekuatan otot 
punggung dan kekuatan otot tungkai (kategori kurang). 
Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram maka kondisi fisik atlet 
bolabasket putra Kelas khusus olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
tampak pada gambar 12 sebagai berikut : 
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Gambar 12. Rangkuman Kondisi Fisik Atlet Bolabasket Putra Kelas Khusus  
     Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
Pembinaan kondisi fisik dalam dalam permainan bolabasket yang 
perlu dibenahi atau dikembangkan cara latihannya agar dapat mencapai 
prestasi yang optimal. Kesamaan umum kondisi fisik untuk cabang 
olahraga yang mengendalikan keterampilan dan pengarahan tenaga otot-
otot besar adalah kekuatan dan kecepatan. Pada komponen kondisi fisik 
daya tahan paru tes dilaksanakan dua minggu setelah dilakukan tes lainnya 
dikarenakan adanya pertandingan dan UKK siswa SMA Negeri 4 
Yogyakarta. 
Dari hasil tabel 15, 16 dan gambar 12 tentang rangkuman kondisi fisik 
atlet bolabasket putra SMA Negeri 4 Yogyakarta mendapatkan kriteria 
”baik sekali” yaitu pada komponen kondisi fisik kelentukan terdapat 1 
orang oleh atlet EP, keseimbangan terdapat 1 orang yaitu oleh atlet FH, 
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power tungkai terdapat 1 orang yaitu oleh atlet VJ, kekuatan otot 
punggung terdapat 1 orang yaitu oleh atlet AT, kekuatan otot tungkai 
terdapat 2 orang yaitu oleh atlet AT dan GS, dan pada daya tahan terdapat 
1 orang oleh atlet AT. 
Hasil rangkuman kondisi fisik yang mendapatkan kriteria “baik” yaitu 
pada komponen kondisi fisik kelentukan terdapat 3 orang oleh atlet HW, 
SA dan PW. Pada komponen kondisi fisik keseimbangan terdapat 2 orang 
yaitu oleh atlet AG dan VJ. Pada komponen kondisi fisik power tungkai 
terdapat 4 orang yaitu oleh atlet AT, FH, PW dan EP. Pada komponen 
kondisi fisik kecepatan terdapat 3 orang yaitu oleh atlet AT, VJ dan FH. 
Pada komponen kondisi fisik kekuatan otot perut terdapat 4 orang yaitu 
oleh atlet HW, FH, GS dan PW. Pada komponen kondisi fisik kekuatan 
otot lengan terdapat 4 orang yaitu oleh atlet HW, VJ, GS dan FH. Pada 
komponen kondisi fisik kelincahan terdapat 3 orang yaitu oleh atlet RA, 
HW dan FH. Pada komponen kondisi fisik kekuatan otot punggung 
terdapat 3 orang yaitu oleh atlet HW, GS dan PW. Pada komponen kondisi 
fisik kekuatan otot tungkai terdapat 2 orang yaitu oleh atlet VJ dan FH. 
Pada komponen kondisi fisik dyaatahan terdapat 4 orang yaitu oleh atlet 
AG, FH, GS dan PW. 
Hasil rangkuman kondisi fisik yang mendapatkan kriteria “Sedang” 
yaitu pada komponen kondisi fisik kelentukan terdapat 5 orang oleh atlet 
AG, RA, VJ, FH dan GS. Pada komponen kondisi fisik keseimbangan 
terdapat 3 orang oleh atlet RA, AT, dan PW. Pada komponen kondisi fisik 
64 
 
power tungkai terdapat 2 orang oleh atlet HW dan FA. Pada komponen 
kondisi fisik kecepatan terdapat 7 orang oleh atlet AG, RA, HW, SA, FA, 
EP dan PW. Pada komponen kondisi fisik kekuatan otot perut terdapat 5 
orang oleh atlet AG, AT, VJ, SA dan EP. Pada komponen kondisi fisik 
kekuatan otot lengan terdapat 6 orang oleh atlet AG, RA, AT, FA, PW dan 
EP. Pada komponen kondisi fisik kelincahan terdapat 8 orang oleh atlet 
AG, AT, VJ, SA, GS, FA, PW dan EP. Pada komponen kondisi fisik 
kekuatan otot punggung terdapat 4 orang oleh atlet ED, VJ, SA dan FH. 
Pada komponen kondisi fisik kekuatan otot tungkai terdapat 3 orang oleh 
atlet HW, SA dan FH. Pada komponen kondisi fisik dayatahan terdapat 5 
orang oleh atlet HW, VJ, FA dan EP. 
Hasil rangkuman kondisi fisik yang mendapatkan kriteria “Kurang” 
yaitu pada komponen kondisi fisik kelentukan terdapat 2 orang oleh atlet 
ED dan AT. Pada komponen kondisi fisik keseimbangan terdapat 6 orang 
oleh atlet ED, HW, SA, GS, FA dan EP. Pada komponen kondisi fisik 
power tungkai terdapat 5 orang oleh atlet AG, RA, ED, SA, dan GS. Pada 
komponen kondisi fisik kekuatan otot perut terdapat 2 orang oleh atlet RA 
dan FA. Pada komponen kondisi fisik kekuatan otot lengan terdapat 1 
orang oleh atlet SA. Pada komponen kondisi fisik kekuatan otot punggung 
terdapat 3 orang oleh atlet AG, FA dan EP. Pada komponen kondisi fisik 
kekuatan otot tungkai terdapat 5 orang oleh atlet AG, RA, ED FA dan EP. 
Pada komponen kondisi fisik dayatahan terdapat 2 orang oleh atlet RA dan 
SA. 
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Hasil rangkuman kondisi fisik yang mendapatkan kriteria “Kurang 
sekali” yaitu pada komponen kondisi fisik kelentukan terdapat 1 orang 
oleh atlet FA. Pada komponen kondisi fisik kecepatan terdapat 2 orang 
oleh atlet ED dan GS. Pada komponen kondisi fisik kekuatan otot perut 
terdapat 1 orang oleh atlet ED. Pada komponen kondisi fisik kekuatan otot 
lengan terdapat 1 orang oleh atlet ED. Pada komponen kondisi fisik 
kelincahan terdapat 1 orang oleh atlet ED. Pada komponen kondisi fisik 
kekuatan otot punggung terdapat 1 orang oleh atlet RA. Pada komponen 
kondisi fisik dayatahan terdapat 1 orang oleh atlet ED. 
Dari data rangkuman kondisi fisik seluruh komponen terdapat 1 atlet 
yang kondisi fisiknya kebanyakan pada kriteria kurang sekali yaitu atlet 
ED pada kecepatan, kekuatan otot perut, kekuatan otot lengan, kelincahan, 
dan dayatahan. Hal ini dikarenakan atlet ED saat penelitian sedang 
mengalami cidera pada angkle sehingga hasil yang didapatkan kurang 
maksimal. Meskipun selain itu atlet FA, GS dan GA masuk pada kriteria 
kurang sekali di salah satu komponen tetapi di luar itu kondisi fisik mereka 
tergolong sedang ke atas.  
Program latihan yang diberikan kepada atlet telah disusun dengan baik 
dimana dalam seminggu dilakukan 4 kali yaitu senin sore, rabo pagi, 
kamis sore dan sabtu pagi yang mana setiap sabtu latihan fisik diberikan 
untuk mempertahankan dan meningkatkan kondisi fisik yang ada. 
Seminggu sekali diberikan khusus latihan fisik dan 3 hari lainnya untuk 
latihan teknik, taktik atau permainan yang juga pada awak latihan 
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diberikan pemanasan statis dan dinamis yang berfungsi untuk melatih fisik 
misalnya kelentukan pada otot. 
 Kondisi fisik merupakan hal penting yang harus dimiliki atlet dalam 
mengembangkan prestasi yang maksimal, sehingga semua faktor 
komponen kondisi fisik harus ditingkatkan sesuai kebutuhan masing-
masing cabang olahraga. Bolabasket merupakan olahraga beregu yang 
membutuhkan daya tahan keseluruhan yaitu aerobik karena permainan 
dilakukan dalam waktu 4 kali 10 menit dan terkadang penyerangan cepat 
juga terjadi, pertahanan saat menghadapi lawan sangat membutuhkan 
kekuatan, kelincahan, keseimbangan dan kecepatan. Power tungkai yang 
baik akan sangat mempengaruhi ketika melakukan tembakan untuk usaha 
mencetak point.  
Kondisi fisik yang baik mempunyai beberapa keuntungan, diantaranya 
atlet mampu dan mudah mempelajari keterampilan yang relatif sulit, tidak 
mudah lelah ketika mengikuti latihan atau pertandingan, program latihan 
dapat diselesaikan tanpa ada banyak kendala serta dapat menyelesaikan 
latihan yang lebih berat. Kondisi fisik sangat diperlukan oleh atlet karena 
tanpa didukung oleh kondisi fisik yang baik maka pencapaian prestasi 
puncak akan mengalami kendala dan kemungkinan kecil meraih prestasi 
tinggi. Dengan adanya penelitian ini, diharapkan pelatih dan atlet dapat 
mengetahui status kondisi fisiknya, sehingga bagi pelatih dan atlet untuk 
lebih menjaga dan mempertahankan kondisi fisiknya menjadi lebih baik. 
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BAB V 
KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan, maka ditarik 
kesimpulan, yaitu kondisi fisik atlet bolabasket putra Kelas Khusus 
Olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta kategori “Baik Sekali” sebesar 6% (1 
atlet), kategori “Baik” sebesar 26% (3 atlet), kategori “Sedang” sebesar 
39% (5 atlet), kategori “Kurang” sebesar 22% (2 atlet), kategori “Kurang 
Sekali” sebesar 7% (1 atlet). berdasarkan nilai rata-rata, yaitu 576,75, 
Kondisi Fisik Atlet Bolabasket Putra Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 
4 Yogyakarta masuk kategori “sedang”. 
B. . Implikasi Hasil Penelitian 
Berdasarkan kesimpulan di atas penelitian ini dapat berimplikasi, 
yaitu: 
1. Atlet untuk mempertahankan dan meningkatkan kondisi fisiknya, 
sehingga ketika atlet mengikuti pertandingan dapat menunjukan 
kemampuan maksimal dengan kondisi fisik yang baik. 
2. Evaluasi kondisi fisik atlet bolabasket putra kelas khusus olahraga 
SMA Negeri 4 Yogyakarta untuk dilakukan secara menyeluruh, 
3. Pelatih dan atlet dapat mengetahui status kondisi fisiknya, sehingga 
bagi pelatih dan atlet untuk mempertahan kondisi fisiknya menjadi 
lebih baik lagi dan melatih kondisi fisik yang tergolong kurang seperti 
kecepatan dan kelincahan. 
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C. Keterbatasan Hasil Penelitian 
Penelitian ini telah dilakukan sebaik-baiknya, tetapi masih memliki 
keterbatasn dan kekurangan, diantaranya : 
1. Peneliti tidak dapat mengontrol faktor lain yang dapat mempengaruhi 
hasil tes, yaitu faktor psikologis 
2. Penelitian ini masih terbatas pada atlet bolabasket putra kelas khusus 
olahraga SMA Negeri 4 Yogyakarta 
D. Saran-saran 
Mengacu pada hasil penelitian dan kesimpulan di atas, beberapa 
saran yang dapat disampaikan, antara lain : 
1. Hasil penelitian dapat dijadikan masukan dan evaluasi bagi pelaih, 
dalam mempersiapkan dan menyusun program latihan selanjutkan bagi 
atlet. 
2. Bagi peneliti selanjutnya agar menambah subjek penelitian dengan 
ruang lingkup yang lebih besar dan dengan model penelitian yang 
lebih bervariasi. 
3. Bagi atlet menambah latihan di luar jadwal latihan dan menjaga 
kesehatan dari segi makanan dan kedisiplinan waktu di luar latihan 
agar dapat mendukung kondisi fisik bagi yang kurang. 
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Lampiran 1. Surat Ijin Permohonan Penelitian dari Fakultas
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Lampiran 2. Surat Ijin Penelitian Pemerintahan Kota Yogyakarta
 
 
73 
 
Lampiran 3. Surat Telah melakukukan Penelitian
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Lampiran 4. Kalibrasi
75 
 
 
 
 
 
76 
 
Lampiran 5. Instrumen Penelitian 
PANDUAN PELAKSANAAN PENELITIAN 
1. Tinggi badan (Siswantoyo dkk,2016:33) 
Peralatan  : stadiometer 
Pelaksanaan : testi berdiri tegak lurus tanpa alas kaki, kedua 
tumit rapat, pantat dan bahu merapat menempel 
pada tembok, serta kedua lengan lurus ke bawah 
dengan pandangan lurus ke depan 
Penilaian : catat tinggi badan dengan satuan cm, dengan 
ketepatan 0,1 cm 
2. Berat badan (Siswantoyo dkk,2016:34) 
Tujuan  : mengetahui berat badan testi 
Peralatan : timbangan untuk mengukur berat badan dengan 
tingkat ketelitian sampai dengan 0,5 kg 
Pelakasanaan : testi berdiri di atas timbangan tampa menggunakan 
alas kaki, pakaian yang membertakan. Pada saat 
menimbang usahakan petunjuk timbangan dalam 
posisi nol (0) 
Penilaian : catat berat badan dengan satuan kg, dengan 
ketepatan 0,1 kg 
3. Kelentukan dengan menggunakan tes sit and reach (Greg Brittenham , 
1996:83), validitas face validity dan reabilitas 0,92 (Nur Hasan, 1986). 
Tujuan  : mengetahui kelentukan tubuh yang dimiliki atlet 
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Peralatan : sit and reach 
Pelakasanaan : testi duduk kaki diluruskan tanpa menggunakan 
sepatu telapak kaki menempel pada bok. Kedua 
tangan lurus diletakkan di atas ujung bok, telapak 
tangan menempel dipermukaan box. Dorong dengan 
tangan sejauh mungkin, tahan satu detik. Pada saat 
tangan mendorong ke depan kedua lutut tetap lurus, 
dorongan harus dilakukan dengan menggunakan 
dua tangan secara bersama-sama, bila tidak maka 
tes harus diulang. 
Penilaian : catat raihan terjauh dari 2 kali percobaan, angka 
mendekati satuan cm 
4. Keseimbangan dengan menggunakan stork stand, reliabilitas 0,87 dan 
validitas masih berupa face vailidity (Nur Hasan, 1986). 
Tujuan  : mengetahui keseimbangan testi 
Peralatan : stork stand 
Pelakasanaan : testi berdiri di atas kaki yang dominan, kaki yang 
satunya diletakkan di samping lutut, tangan berada 
di pinggang. Dengan diberi aba-aba “YA” testi 
mengangkat tumit dari lantai (jinjit) dan 
mempertahan kan sikap ini selama mungkin tanpa 
gerakan tambahan apalagi meletakkan tumit ke 
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lantai. Saat mengangkat tumit dan mempertahankan 
tangan tidak boleh lepas dari pinggang. 
Penilaian : catat waktu dalam satuan detik yang paling lama 
dalam mempertahankan posisi 
5. Tes power otot tungkai dengan menggunakan vertical jump (Ngatman, 
2001: 22), reabilitas 0,93 dan validitas 0,78 (Nur Hasan, 1986). 
Tujuan  : mengetahui daya ledak tungkai testi 
Peralatan : papan skala, kapur 
Pelakasanaan : testi berdiri menghadap atau menyamping, raihan 
lengan maksimal dicatat. Tungkai ditekuk, kedua 
lengan ditarik ke belakang lalu diayunkan ke depan 
atas disertai tolakan kaki dan pada saat tubuh 
melayang pada tertinggi tangan diraihkan dan 
ditempelkan pada papan skala.  
Penilaian : ukur selisih antara raihan tertinggi diantara 2 
lompatan dengan perolehan raihan sebelum 
melakukan locatan. 
6. Tes kecepatan diukur dengan lari 20 yard (Greg Brittenham , 1996:76)  
Tujuan  : mengetahui kecepatan testi 
Peralatan : meteran, stopwatch, alat tulis 
Pelakasanaan : Testi berdiri di garis start dan testor berdiri pada 
garis finish dengan pengukur waktu di tangan dan 
lengan terangkat. Testor menurunkan lengan pada 
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saat perintah “siap! Ya!” bagian Ya! Dari perintah 
testor harus diiringi dengan pencatatan waktu. Atlet 
beraksi terhadap perintah “Ya” dan berlari 
secepatnya ke garis finish.  
Penilaian : catat waktu yang dihentikan ketika tubuh bagian 
atas masuk garis finish. 
7. kekuatan otot lengan dan bahu dengan push up (Greg Brittenham , 
1996:83), reabilitas 0,93 dan validitas 0,72 (Nur Hasan, 1986). 
Tujuan  : mengetahui kekuatan otot lengan testi 
Peralatan : matras, alat tulis, stopwatch 
Pelakasanaan : tangan lurus terbuka selebar bahu dan berat badan 
bagian bawah pada ujung-ujung jari kaki. Mulailah 
dengan lengan teregang penuh dan kepala, bahu, 
punggung, pinggul, lutut, dan pergelangan kaki 
pada garis lurus. Turunkan badan sampai dada 
menyentuh lantai, kemudian dorong kembali ke atas 
sampai ke posisi semula (1 hitungan). Lakukan 
sebanyak mungkin tanpa istirahat selama satu 
menit. 
Penilaian : catat jumlah gerakan yang terhitung dengan benar 
selama 1 menit. 
8. Kekuatan otot perut menggunakan sit up, (Greg Brittenham , 1996:83), 
reliabilitas 0,94, validitas face falidity (Nur Hasan, 1986). 
80 
 
Tujuan  : mengetahui kekuatan otot perut testi 
Peralatan : matras, alat tulis, stopwatch 
Pelakasanaan : testi mengambil posisi terlentang dengan pinggul 
tertekuk hingga 45 derajat, lutut 90 derajat dan kaki 
datar pada lantai. Tidak ada yang memegang kedua 
kaki ke bawah. Silangkan lengan di depan tubuh. 
Kedua tangan harus menyentuh bahu selama tes. 
Lakukan sit up selama 1 menit, siku harus 
menyentuh lutut, sisi bahu harus menyentuh matras 
dan pinggul harus tetap pada matras. Seorang 
membantu memegang erat pergelangan kedua kaki 
testi dan menekan ketika testi mencoba bangun. 
Testi berusaha bangun ke posisi duduk dan kedua 
siku yang berada di dada dikenakan pada lutut 
kemudian lakukan gerakan berturut-turut sampai 
batas kemampuan. 
Penilaian : catat jumlah gerakan yang benar dilakukan oleh testi 
selama 1 menit 
9. Kelincahan dengan menggunakan dodging run (Ngatman, 2001:21), 
reliabilitas 0.80 dan validitas 0,82 (Nur Hasan, 1986). 
Tujuan  : mengetahui kelincahan testi 
Peralatan : kun, meteran, alat tulis, stopwatch 
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Pelakasanaan : testi berdiri sedekat mungin di belakang garis start, 
kemudian berlari secepat-cepatnya menurut arah 
yang telah ditentukan. 
 
Penilaian : catat waktu yang ditempuh mulai dari start sampai 
dengan finish setelah melakukan sekali percobaan. 
10. Kekuatan otot tungkai dengan leg dynamometer (FIK UNY, 2011 :43), 
memiliki reabilitas 0,86 sampai 0,90 dan validitas tes tidak disebutkan 
(Nur Hasan, 1986). 
Tujuan  : mengetahui kekuatan tungkai 
Peralatan : back and leg dynamometer, alat tulis 
Pelakasanaan : testi berdiri di atas back and leg dynamometer, 
tangan memegang hendel diletakkan antara paha 
dan tubuh. Cara memegang tangkai, telapak tangan 
kiri menghadap ke depan sedangkan telapan tangan 
kanan menghadap ke belakang atau sebaliknya. 
Akhir putaran dari sabuk dipasang pada ujung dari 
tangkai pemegang dan ujung sabuk yang bebas 
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diputar pada ujung tangkai pemegang yang lainnya 
dililitkan pada tubuh. Posisi ini tekanan sabuk pada 
tubuh akan memegang tangkai pemegang dengan 
erat. Sabuk diletakkan serendah mungkin melalui 
pinggul. Testi berdiri dengan posisi kaki sejajar 
ditekuk dengan sudut 102 derajat akan di dapat 
tarikan maksimal bila kedua kaki testi mendekati 
lurus pada akhir tarikan. Sebelum testi diberi 
instruksi untuk menarik, testor harus yakin bahwa 
tangan dan punggung lurus kepala tegak dan dada 
tegap. Panjang rantai disesuaikan dengan testi. 
Penilaian : percobaan 2 kali dicatat jumlah angka yang 
terbanyak dari ketiga angkatan 
11. Kekuatan otot punggung menggunakan back dinamometer (FIK UNY, 
2011 :43)  ¸ memiliki reabilitas 0,86 sampai 0,90 dan validitas tes tidak 
disebutkan (Nur Hasan, 1986). 
Tujuan  : mengetahui kekuatan punggung testi 
Peralatan : back and leg dynamometer, alat tulis 
Pelakasanaan : testi berdiri di atas back and leg dynamometer, 
tangan memegang hendel, badan membungkuk ke 
depan, kaki lurus. Panjang rantai disesuaikan 
dengan testi. Testi menarik handel dengan cara 
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menegakkan badannya sampai berdiri tegak. 
Lakukan 2 kali diselingi istirahat 1 menit. 
Penilaian : dicatat jumlah angkat yang terbanyak dari ketiga 
percobaan 
12. Daya tahan jantung paru dengan menggunakan lari multitahap 
(Siswantoyo dkk,2016:41), memiliki validitas 0,71 dan reabilitas 0,521 
(Nur Hasan, 1986). 
Tujuan  : mengukur kapasitas aerobic 
Peralatan : speaker & laptop, stopwatch, lintasan 20 meter, 
meteran, kun, alat tulis 
Pelaksanaan : testi bersiap-siap di belakang garis start setelah 
mendengar bunyi “tut” maka testi mulai berlari 
sampai garis batas di depan bersamaan dengan 
bunyi “tut” kedua (1 hitungan) dan seterusnya 
dengan irama bunyi semakin cepat. Apabila testi 
tertinggal langkah sampai garis dengan bunyi irama 
sebanyak 3 kali berturut-turut maka testi dianggap 
sudah tidak mampu melanjutkan tes. 
 
Penilaian : catat jumlah level dan seri atau ulangan dalam satu tingkatan 
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ALAT DAN FASILITAS PELAKSANAAN TES 
No Tes Fisik Jenis Tes Peralatan 
1 Tinggi badan pengukuran Stadiometer 
2 Berat badan Pengukuran Timbangan berat 
badan 
3 Kelentukan Sit and reach Sit and reach 
4 Keseimbangan Stork stand Stork stand 
5 Power tungkai Vertical jump Papan skala, kapur 
6 Kecepatan Lari 20 yard Meteran, kun, 
stopwact 
7 Kekuatan otot perut Sit up Matras, stopwatch 
8 Kekuatan otot lengan Push up Matras, stopwatch 
9 Kelincahan Dodging run Meteran, kun, 
stopwatch 
10 Kekuatan punggung Back dynamometer Leg and back 
dynamometer 
11 Kekuatan tungkai Leg dynamometer Leg and back 
dynamometer 
12 Daya tahan paru dan jantung Lari multitahap Speaker & laptop, 
meteran, stopwatch 
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FORM PELAKSANAAN TES 
 
NAMA : 
Usia  : 
No Tes Fisik Hasil Tes 
1 Tinggi badan Cm 
2 Berat badan Kg 
3 Kelentukan 1...........Cm          2...............cm         
4 Keseimbangan Detik 
5 Power tungkai 1...........Cm          2...............cm          
6 Kecepatan Detik 
7 Kekuatan otot perut Kali/menit 
8 Kekuatan otot lengan Kali/menit 
9 Kelincahan Detik 
10 Kekuatan punggung 1..............           2...............                  
11 Kekuatan tungkai 1..............           2...............                  
12 Daya tahan paru dan jantung Level............seri............ 
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Lampiran 6. Data Kondisi Fisik Atlet Bolabasket Putra Kelas Khusus Olahraga 
 
No Nama TB BB Kelentukan Keseimbangan 
Power 
Tungkai Kecepatan 
Sit 
Up 
Push 
Up Kelincahan 
Kekuatan 
Punggung 
Kekuatan 
Tungkai 
Daya 
Tahan 
1 Aurileio Gunajaya 169,5 67,5 39 22 44 3,38 50 31 10,94 120 140 10 
2 Rizal Aldiyatma 169,5 62,7 41,5 13,1 40 3,36 41 25 10,33 70 140 7,2 
3 Theodorus 174,5 106 31 2,8 49 4,26 25 9 20,2 190 180 4,1 
4 Athar 176 70,4 32,5 12 60 3,28 50 30 10,74 290 300 11,9 
5 Herdiyanto Widyandaru 166,3 56,2 43 10,5 50 3,34 56 35 10,2 230 205 7,6 
6 Vickar J.S 183,8 62,1 41 20 73 3,14 46 43 11,37 211 250 8,1 
7 Samuel A 172,1 83,6 42,5 6 46 3,34 50 15 12,28 173 235 6,4 
8 Fachri Hadnan 182 67,3 39 55,2 63 3,16 55 40 10,1 200 225 9,6 
9 Gland Sumlang 171 56,8 37 5,4 46 4,07 54 35 11,83 250 300 10,1 
10 Febrian Ahmad 172 67,4 30,5 8,3 55 3,61 40 30 12,01 135 175 7,9 
11 Pradipta Wisnu W.L 165,6 64,2 42 17,3 62 3,33 52 30 10,8 225 260 10,2 
12 Edward E.P 167,2 61,8 50 7 60 3,52 44 26 11,88 145 170 7,5 
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Berdasarkan T Skor 
No Nama Kelentukan Keseimbangan 
Power 
Tungkai Kecepatan 
Sit 
Up 
Push 
Up kelincahan 
Kekuatan 
Punggung 
Kekuatan 
Tungkai 
Daya 
Tahan Total 
1 Aurileio Gunajaya 48,23 62,4 41,3 50,9 50 51,0406 49,19 38 37 57,75 485,81 
2 Rizal Aldiyatma 52,65 52,1 37,2 50,3 39,61 44,7971 46,95 30 37 44,35 434,96 
3 Theodorus 34,07 40,2 46,4 76 21,13 28,1478 83,24 49 44 29,52 451,71 
4 Athar 46,73 50,9 57,7 48 50 50 48,46 65 65 66,84 548,63 
5 Herdiyanto Widyandaru 55,31 49,1 47,4 49,7 56,93 55,2029 46,47 56 48 46,27 510,38 
6 Vickar J.S 51,77 60,1 71 44 45,38 63,5276 50,77 53 56 48,66 544,21 
7 Samuel A 54,42 43,9 43,3 49,7 50 34,3913 54,12 46 54 40,53 470,36 
8 Fachri Hadnan 48,23 101 60,8 44,6 55,77 60,4058 46,1 51 53 55,84 576,75 
9 Gland Sumlang 44,69 43,2 43,3 70,6 54,62 55,2029 52,46 59 65 58,23 546,30 
10 Febrian Ahmad 33,19 46,6 52,6 57,4 38,45 50 53,13 40 43 47,7 462,07 
11 Pradipta Wisnu W.L 53,54 57 59,8 49,4 52,31 50 48,68 55 58 58,71 542,44 
12 Edward E.P 67,7 45,1 57,7 54,9 43,07 45,8377 52,65 42 42 45,79 496,75 
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Lampiran 7. Deskriptif Statistik 
 
Descriptive Statistics 
 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 
TINGGI BADAN 12 165,60 183,80 172,4583 5,79160 
BERAT BADAN 12 56,20 105,70 68,8083 13,63194 
KELENTUKAN 12 30,50 50,00 39,0833 5,64814 
KESEIMBANGAN 12 2,80 33,00 13,1167 8,65751 
POWER TUNGKAI 12 40,00 73,00 54,0000 9,74213 
KECEPATAN 12 3,14 4,26 3,4825 ,34628 
KEKUATAN OTOT PERUT 12 25,00 56,00 46,9167 8,65982 
KEKUATAN OTOT LENGAN 12 9,00 43,00 29,0833 9,61493 
KELINCAHAN 12 10,10 20,20 11,8900 2,72035 
KEKUATAN OTOT PUNGGUNG 12 70,00 290,00 186,5833 61,39656 
KEKUATAN OTOT TUNGKAI 12 140,00 300,00 215,0000 55,92202 
DAYA TAHAN 12 4,10 11,90 8,3833 2,09103 
Valid N (listwise) 12 
    
 
 
TINGGI BADAN 
N 
Valid 12 
Missing 0 
Mean 172,4583 
Median 171,5000 
Std. Deviation 5,79160 
Range 18,20 
Minimum 165,60 
Maximum 183,80 
Sum 2069,50 
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TINGGI BADAN 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 
165,60 1 8,3 8,3 8,3 
166,30 1 8,3 8,3 16,7 
167,20 1 8,3 8,3 25,0 
169,50 2 16,7 16,7 41,7 
171,00 1 8,3 8,3 50,0 
172,00 1 8,3 8,3 58,3 
172,10 1 8,3 8,3 66,7 
174,50 1 8,3 8,3 75,0 
176,00 1 8,3 8,3 83,3 
182,00 1 8,3 8,3 91,7 
183,80 1 8,3 8,3 100,0 
Total 12 100,0 100,0 
 
 
 
BERAT BADAN 
N 
Valid 12 
Missing 0 
Mean 68,8083 
Median 65,7500 
Std. Deviation 13,63194 
Range 49,50 
Minimum 56,20 
Maximum 105,70 
Sum 825,70 
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BERAT BADAN 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 
56,20 1 8,3 8,3 8,3 
56,80 1 8,3 8,3 16,7 
61,80 1 8,3 8,3 25,0 
62,10 1 8,3 8,3 33,3 
62,70 1 8,3 8,3 41,7 
64,20 1 8,3 8,3 50,0 
67,30 1 8,3 8,3 58,3 
67,40 1 8,3 8,3 66,7 
67,50 1 8,3 8,3 75,0 
70,40 1 8,3 8,3 83,3 
83,60 1 8,3 8,3 91,7 
105,70 1 8,3 8,3 100,0 
Total 12 100,0 100,0 
 
 
 
Statistics 
KELENTUKAN 
N 
Valid 12 
Missing 0 
Mean 39,0833 
Median 40,0000 
Mode 39,00 
Std. Deviation 5,64814 
Variance 31,902 
Range 19,50 
Minimum 30,50 
Maximum 50,00 
Sum 469,00 
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KELENTUKAN 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 
30,50 1 8,3 8,3 8,3 
31,00 1 8,3 8,3 16,7 
32,50 1 8,3 8,3 25,0 
37,00 1 8,3 8,3 33,3 
39,00 2 16,7 16,7 50,0 
41,00 1 8,3 8,3 58,3 
41,50 1 8,3 8,3 66,7 
42,00 1 8,3 8,3 75,0 
42,50 1 8,3 8,3 83,3 
43,00 1 8,3 8,3 91,7 
50,00 1 8,3 8,3 100,0 
Total 12 100,0 100,0 
 
 
 
KELENTUKAN 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 
BAIK SEKALI 1 8,3 8,3 8,3 
BAIK 3 25,0 25,0 33,3 
SEDANG 5 41,7 41,7 75,0 
KURANG 2 16,7 16,7 91,7 
KURANG SEKALI 1 8,3 8,3 100,0 
Total 12 100,0 100,0 
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Statistics 
KESEIMBANGAN 
N 
Valid 12 
Missing 0 
Mean 13,1167 
Median 11,2500 
Mode 2,80
a
 
Std. Deviation 8,65751 
Variance 74,952 
Range 30,20 
Minimum 2,80 
Maximum 33,00 
Sum 157,40 
a. Multiple modes exist. The smallest 
value is shown 
 
KESEIMBANGAN 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 
2,80 1 8,3 8,3 8,3 
5,40 1 8,3 8,3 16,7 
6,00 1 8,3 8,3 25,0 
7,00 1 8,3 8,3 33,3 
8,30 1 8,3 8,3 41,7 
10,50 1 8,3 8,3 50,0 
12,00 1 8,3 8,3 58,3 
13,10 1 8,3 8,3 66,7 
17,30 1 8,3 8,3 75,0 
20,00 1 8,3 8,3 83,3 
22,00 1 8,3 8,3 91,7 
33,00 1 8,3 8,3 100,0 
Total 12 100,0 100,0 
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KESEIMBANGAN 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 
BAIK SEKALI 1 8,3 8,3 8,3 
BAIK 2 16,7 16,7 25,0 
SEDANG 3 25,0 25,0 50,0 
KURANG 6 50,0 50,0 100,0 
Total 12 100,0 100,0 
 
 
 
Statistics 
POWER TUNGKAI 
N 
Valid 12 
Missing 0 
Mean 54,0000 
Median 52,5000 
Mode 46,00
a
 
Std. Deviation 9,74213 
Variance 94,909 
Range 33,00 
Minimum 40,00 
Maximum 73,00 
a. Multiple modes exist. The smallest 
value is shown 
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POWER TUNGKAI 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 
40,00 1 8,3 8,3 8,3 
44,00 1 8,3 8,3 16,7 
46,00 2 16,7 16,7 33,3 
49,00 1 8,3 8,3 41,7 
50,00 1 8,3 8,3 50,0 
55,00 1 8,3 8,3 58,3 
60,00 2 16,7 16,7 75,0 
62,00 1 8,3 8,3 83,3 
63,00 1 8,3 8,3 91,7 
73,00 1 8,3 8,3 100,0 
Total 12 100,0 100,0 
 
 
 
POWER TUNGKAI 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 
BAIK SEKALI 1 8,3 8,3 8,3 
BAIK 4 33,3 33,3 41,7 
SEDANG 2 16,7 16,7 58,3 
KURANG 5 41,7 41,7 100,0 
Total 12 100,0 100,0 
 
 
 
KECEPATAN 
N 
Valid 12 
Missing 0 
Mean 3,4825 
Median 3,3500 
Mode 3,34 
Std. Deviation ,34628 
Variance ,120 
Range 1,12 
Minimum 3,14 
Maximum 4,26 
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KECEPATAN 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 
3,14 1 8,3 8,3 8,3 
3,16 1 8,3 8,3 16,7 
3,28 1 8,3 8,3 25,0 
3,33 1 8,3 8,3 33,3 
3,34 2 16,7 16,7 50,0 
3,36 1 8,3 8,3 58,3 
3,38 1 8,3 8,3 66,7 
3,52 1 8,3 8,3 75,0 
3,61 1 8,3 8,3 83,3 
4,07 1 8,3 8,3 91,7 
4,26 1 8,3 8,3 100,0 
Total 12 100,0 100,0 
 
 
 
KECEPATAN 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 
BAIK 3 25,0 25,0 25,0 
SEDANG 7 58,3 58,3 83,3 
KURANG SEKALI 2 16,7 16,7 100,0 
Total 12 100,0 100,0 
 
 
 
OTOT PERUT 
N 
Valid 12 
Missing 0 
Mean 46,9167 
Median 50,0000 
Mode 50,00 
Std. Deviation 8,65982 
Variance 74,992 
Range 31,00 
Minimum 25,00 
Maximum 56,00 
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OTOT PERUT 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 
25,00 1 8,3 8,3 8,3 
40,00 1 8,3 8,3 16,7 
41,00 1 8,3 8,3 25,0 
44,00 1 8,3 8,3 33,3 
46,00 1 8,3 8,3 41,7 
50,00 3 25,0 25,0 66,7 
52,00 1 8,3 8,3 75,0 
54,00 1 8,3 8,3 83,3 
55,00 1 8,3 8,3 91,7 
56,00 1 8,3 8,3 100,0 
Total 12 100,0 100,0 
 
 
 
 
SIT UP 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 
BAIK 4 33,3 33,3 33,3 
SEDANG 5 41,7 41,7 75,0 
KURANG 2 16,7 16,7 91,7 
KURANG SEKALI 1 8,3 8,3 100,0 
Total 12 100,0 100,0 
 
 
 
OTOT LENGAN 
N 
Valid 12 
Missing 0 
Mean 29,0833 
Median 30,0000 
Mode 30,00 
Std. Deviation 9,61493 
Variance 92,447 
Range 34,00 
Minimum 9,00 
Maximum 43,00 
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OTOT LENGAN 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 
9,00 1 8,3 8,3 8,3 
15,00 1 8,3 8,3 16,7 
25,00 1 8,3 8,3 25,0 
26,00 1 8,3 8,3 33,3 
30,00 3 25,0 25,0 58,3 
31,00 1 8,3 8,3 66,7 
35,00 2 16,7 16,7 83,3 
40,00 1 8,3 8,3 91,7 
43,00 1 8,3 8,3 100,0 
Total 12 100,0 100,0 
 
 
 
 
PUSH UP 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 
BAIK 4 33,3 33,3 33,3 
SEDANG 6 50,0 50,0 83,3 
KURANG 1 8,3 8,3 91,7 
KURANG SEKALI 1 8,3 8,3 100,0 
Total 12 100,0 100,0 
 
 
 
KELINCAHAN 
N 
Valid 12 
Missing 0 
Mean 11,8900 
Median 11,1550 
Mode 10,10
a
 
Std. Deviation 2,72035 
Variance 7,400 
Range 10,10 
Minimum 10,10 
Maximum 20,20 
a. Multiple modes exist. The smallest 
value is shown 
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KELINCAHAN 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 
10,10 1 8,3 8,3 8,3 
10,20 1 8,3 8,3 16,7 
10,33 1 8,3 8,3 25,0 
10,74 1 8,3 8,3 33,3 
10,80 1 8,3 8,3 41,7 
10,94 1 8,3 8,3 50,0 
11,37 1 8,3 8,3 58,3 
11,83 1 8,3 8,3 66,7 
11,88 1 8,3 8,3 75,0 
12,01 1 8,3 8,3 83,3 
12,28 1 8,3 8,3 91,7 
20,20 1 8,3 8,3 100,0 
Total 12 100,0 100,0 
 
 
KELINCAHAN 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 
BAIK 3 25,0 25,0 25,0 
SEDANG 8 66,7 66,7 91,7 
KURANG SEKALI 1 8,3 8,3 100,0 
Total 12 100,0 100,0 
 
 
OTOT PUNGGUNG 
N 
Valid 12 
Missing 0 
Mean 186,5833 
Median 195,0000 
Mode 70,00
a
 
Std. Deviation 61,39656 
Variance 3769,538 
Range 220,00 
Minimum 70,00 
Maximum 290,00 
a. Multiple modes exist. The smallest value 
is shown 
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OTOT PUNGGUNG 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 
70,00 1 8,3 8,3 8,3 
120,00 1 8,3 8,3 16,7 
135,00 1 8,3 8,3 25,0 
145,00 1 8,3 8,3 33,3 
173,00 1 8,3 8,3 41,7 
190,00 1 8,3 8,3 50,0 
200,00 1 8,3 8,3 58,3 
211,00 1 8,3 8,3 66,7 
225,00 1 8,3 8,3 75,0 
230,00 1 8,3 8,3 83,3 
250,00 1 8,3 8,3 91,7 
290,00 1 8,3 8,3 100,0 
Total 12 100,0 100,0 
 
 
 
 
KEKUATAN OTOT PUNGGUNG 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 
BAIK SEKALI 1 8,3 8,3 8,3 
BAIK 3 25,0 25,0 33,3 
SEDANG 4 33,3 33,3 66,7 
KURANG 3 25,0 25,0 91,7 
KURANG SEKALI 1 8,3 8,3 100,0 
Total 12 100,0 100,0 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
100 
 
OTOT TUNGKAI 
N 
Valid 12 
Missing 0 
Mean 215,0000 
Median 215,0000 
Mode 140,00
a
 
Std. Deviation 55,92202 
Variance 3127,273 
Range 160,00 
Minimum 140,00 
Maximum 300,00 
a. Multiple modes exist. The smallest value 
is shown 
 
OTOT TUNGKAI 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 
140,00 2 16,7 16,7 16,7 
170,00 1 8,3 8,3 25,0 
175,00 1 8,3 8,3 33,3 
180,00 1 8,3 8,3 41,7 
205,00 1 8,3 8,3 50,0 
225,00 1 8,3 8,3 58,3 
235,00 1 8,3 8,3 66,7 
250,00 1 8,3 8,3 75,0 
260,00 1 8,3 8,3 83,3 
300,00 2 16,7 16,7 100,0 
Total 12 100,0 100,0 
 
 
 
KEKUATAN OTOT TUNGKAI 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 
BAIK SEKALI 2 16,7 16,7 16,7 
BAIK 2 16,7 16,7 33,3 
SEDANG 3 25,0 25,0 58,3 
KURANG 5 41,7 41,7 100,0 
Total 12 100,0 100,0 
 
 
101 
 
DAYA TAHAN 
N 
Valid 12 
Missing 0 
Mean 8,3833 
Median 8,0000 
Std. Deviation 2,09103 
Range 7,80 
Minimum 4,10 
Maximum 11,90 
Sum 100,60 
 
 
DAYA TAHAN 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 
4,10 1 8,3 8,3 8,3 
6,40 1 8,3 8,3 16,7 
7,20 1 8,3 8,3 25,0 
7,50 1 8,3 8,3 33,3 
7,60 1 8,3 8,3 41,7 
7,90 1 8,3 8,3 50,0 
8,10 1 8,3 8,3 58,3 
9,60 1 8,3 8,3 66,7 
10,00 1 8,3 8,3 75,0 
10,10 1 8,3 8,3 83,3 
10,20 1 8,3 8,3 91,7 
11,90 1 8,3 8,3 100,0 
Total 12 100,0 100,0 
 
 
 
DAYA TAHAN 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 
BAIK SEKALI 1 8,3 8,3 8,3 
BAIK 4 33,3 33,3 41,7 
SEDANG 4 33,3 33,3 75,0 
KURANG 2 16,7 16,7 91,7 
KURANG SEKALI 1 8,3 8,3 100,0 
Total 12 100,0 100,0 
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Statistics 
T Skor 
N 
Valid 12 
Missing 0 
Mean 505,8642 
Median 503,5650 
Std. Deviation 45,66792 
Minimum 434,96 
Maximum 576,75 
 
 
 
T Skor 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 
434,96 1 8,3 8,3 8,3 
451,71 1 8,3 8,3 16,7 
462,07 1 8,3 8,3 25,0 
470,36 1 8,3 8,3 33,3 
485,81 1 8,3 8,3 41,7 
496,75 1 8,3 8,3 50,0 
510,38 1 8,3 8,3 58,3 
542,44 1 8,3 8,3 66,7 
544,21 1 8,3 8,3 75,0 
546,30 1 8,3 8,3 83,3 
548,63 1 8,3 8,3 91,7 
576,75 1 8,3 8,3 100,0 
Total 12 100,0 100,0 
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Lampiran 8.  Dokumentasi Penelitian 
Pengukuran Tinggi badan 
 
 
Pengukuran berat badan 
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Kelentukan 
 
 
Keseimbangan 
 
 
 
 
105 
 
Power tungkai 
 
 
Kecepatan 
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Kekuatan otot perut 
 
 
Kekuatan otot lengan 
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Kelincahan 
 
 
Kekuatan otot punggung 
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Kekuatan otot tungkai 
 
 
Daya tahan 
 
 
